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AWAKEN 
THE GIANT 
WITHIN 


How to take 
immediate control 


of your mental, 
emofional, physical 
عل‎ financial destiny! 














آنتوني روبنز هو أحد آکثر الکتاب تاثيراً في هذا الجیل في الولایات 
المتحدةء وکتابه «أبقظ قواك الخفية» هو کتاب ساحر آسر بعرض لك 
فيه مرئياته في مجموعة واسعة الذنطاق من القضایا. بما فیها الادراك 
النامي لدی الجمیع بان النجاح الحقيقي يرتكز آول ما یرتکر على 
التمسك بقيم القدرة على التحمل وعلی خدمة الآخرين. 


5 © هس كوهفي 
الكتاب الذي تصدر قوائم اکثر الكتب مبيعاً 
والصادر عن دار تيويورك تایمن. 
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احلام القد 
التابر بومن ادر . آما الهوائي فهو یوّمن بالحظ" 
"بنجامين ديزرائيلي” 

لكل متا احلامه وکل منا يريد ان يؤمن ف أعماق ره حصه بان لديه مه‌هیه ‏ وأن یامکانه 
إنجاز شيء متمیز. كما أنه قادر على أن يؤثر في الآخرين بطريقة خاصة. كما يعتقد بأن 
بإمكانه أن يساهم فيما يمكن أن يجعل هذا العالم مكاناً أفضل. ولايد أن كلاً منا تخیل فى 
وقت من أوقات حياته نوعية حياة يرغب فيها ويستحقها. غير أن الإحباطات وروتين 
الحياة اليومية ما لبث أن غطى كل تلك الأحلام بالتسبة للكثيرين منا بحيث انتا لم تعد 
تحاول أن نبذل مجهود مهما كان اا لتحقيق تلك الأحلام. نعل ان AE‏ الأحلام 
نید دت بالنسیه للکتر ه الساحعه ‏ وتبددت معيها إرادتنا للعيام بمحاوله لتشكيل سار 
حیاتنا» إذ فقد الکثیرون ذلك الحس بالثقة الذي يشحذ البمة. ولتد كان شغلی الشاغل هو 
أن استرجع الحلم وأجعله وأقعاء وأن احاول دقع الاخرین لكى يتذكروا تلك القوة 
اللا محدودة التي ۳ داخلهم ولكى يطلقوا جماحها ويضعوهأ موضع التتقيد. 

لن آنسی ذلك الیوم الذي شعرت فيه بأني آعیش حلمی حقا. فقد كنت آقود طائرتي 
الراك جما من اجتماع عمل كنت أحضره ق لوس أنجلوس إل مقاطعه آورانج : 
طریقی #حدی حلقاتی الدراسیه. ویینما كنت أحلق فوق مدينة جلينديل تنبهت فجأة 
لبتاية كبيرة وأخذت أحوم حولها وأتذكر وأنا آنظر إليها من فوق بأننى كنت أعمل فیها 

كان ما یشغل بالي في تلك الایام هو هل ستصمد سيارتي وهی من نوع فولکس فاجن 
۰ مساقه الثلائین دفیقه لكى توصلتى إلى مکان عملى في تلك البنایه؟ حیاتی كلها 
والوحدة. غير أنذي قلت لنقسي في ذلك اليوم الذي كنت أحوم خلاله بطائرتي فوق تلك 
البناية : “ما أعظم ما يمكن للانسان أن يفعله خلال عقد واحد من الزمن!” لقد كانت لي 
احلامي حیندذاك ‏ و لکنها بدت وكأنها لن تت تتحقق قط في أى يوم من الایام. ولكن ما توصلت 
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٤‏ ایقظ قواك الخفية 


إليه الآن هو أن كل تجاربي الفاشلة وإحباطاتي الاضية إنما كانت تضع في الواقع الاسس 
التي كونت ما لدي من مفاهيم, وأوصلتني بالتالى إلى مستوى الحياة الذي أستمتع به الان. 
وحین تابعت طريقي فوق الساحل كنت أرى حیوانات الدولقین وهی تداعب ممارسي 
رياضة التزلج على الامواج: وهو منظر أعتبره وزوجتي إحدى الهبات التميزة في هذه 
الحياة. وصلت إلى ایرفین» وحین نظرت إلى أسقل اعترانی بعض القلق حین رأيت المنحدر 
یمتلی بالسیارات لسافة تزید عن الیل وقلت لنفسی : آرجو أن تنتهی الناسبة التی 
تجري هنا الليلة بسرعة لیتمکن أولئك القادمون دحضور حلقتی لكر نی الحضور قٍ 
الوقت الناسب *. ۱ 

ولكنتي ما إن تزلت في موقع الهبوط حتی بدأت أرى صورة مختلفة کل الاختلاف. إذ 
كان رجال الأمن یققون في وجه الألوف ویحاولون منعهم من الوصول إلى حيث كانت 
طائرتي تهبط وحينذاك أدركت الواقع. فذلك السيل من السيارات هو لاولشك الذين أتوا 
لحضور "مناسبتي" أنا. وعلى الرغم من أنه كان من المفترض أن يحضسر الحلقة ألفان من 
الناس فقط. فقد وجدت أن علي أن آواجه جمهوراً من الحضور یصل عدده إلى سبعة الاقف 
في مدرج لا یتسم لا يزيد عن خمسة الاقف شضص. وما أن تقدمت من مکان الهیوط إلى 
الباحة حتی أحاط بي الثات ممن کانوا یودون معانقتی» أو التحدث إلى لیعبروا عما أحدثه 
عملي من تأثیر ايجايي في حياتهم. 

القصص التي سمعتها منهم لا تصدق. أم عرفتني على ابنها الذي كان قد صنف على 
أنه "مقرط النشاط” ويعاني من “إعاقة دراسية”. قالت إنها بلجوئها لبادئ معالجة الحالة 
التي یحویها هذا الکتاب » لم تستطم أن توقف علاجه بدواء الريتالين (المهدى) فحسب» 
بل انتقلت إلى ولاية كاليفورنيا حيث أعيد اختبار الذكاء لابنها وصنّف على أنه من مستوى 
"تابغة"! ليتك ترى وجهه حين أبلغتني أمه بصفته الجديدة. رجل حدثني كيف أمكنه أن 
يتخلص من إدمانه على الكوكايين باللجوء إلى أساليب التأهيل للنجاح التي ستقرءونها في 
هذا الكتاب. زوجان في منتصف الخمسينات حدثاني أتهما كانا على وشك الطلاق إلى أن 
قرأ كل منها مبادئ القواعد الشخصية. مندوب مبيعات شرح لي كيف قفز دخله الشهري 
من ألفي دولار إلى. اثني عشر ألف دولارا في غضون فترة لا تتجاوز ستة أشهرء بينما قال 
مقاول إن دخل الشركة التي يعمل فيها قفز بما يزيد عن ثلاثة ملأيين دولار في غضون 
ثمانية عشر شهرا بتطبيق مبادئ الأسئلة النوعية والإدارة العاطفية. شابة جميلة آبرزت 
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لي صورة سابقة لها قبل أن ینخفض وزنها بمقدار ۲ه رطلا (حوالي ۷ کیلوجراما) 
بتطبيق مبادی العتله التي أفصلها فى هذا الکتاب. 

بلغ بى التأثر العاطقي حداً غصصت معه بدموعي ولم أعد قادرا على التعبیر عن 
مشاعری. حين نظرت إلى الجمهور آمامی رأیت خمسه الاف وجه باسم منشرح يرحب بي. 
آدرکت حینذاك آننی آعیش حلمي. يا للشعور الذي هزني حین آدرکت أن لدي العلوسات 
والاستراتيجيات والفلسفات والمهارات التي یمکتها أن تساعد كلا من هؤلاء الأشخاص على 
استنباط القوة التى تمكنه من إحداث التغييرات التي يتحرق لتحقيقها في حياته. بدأت 
انار تفای جرت .مودت ا مق ات قلولة حن كنت الس وس 3 قفا سای 
لا تتجاوز مساحتها ۱۳ متراً مریعا في مدينة مینیس بولاية كاليفورنياء وأخذت أبكي حين 
سمعت أغنية ”تيل دايا موند" التي یغنی فيها وحدته بحیث لا يجد من یسمعه حتی 
الکرسی الذي یجلس علیه» فشعر بأنه تائه مما ضاعف من شعوره بالوحدة القصوی. 
حينذاك تذكرت كيف شعرت في وقت ما بأن حياتي لا معنى لها ولا قيمة؛ وکان أحداث 
العالم هي التي تتحكم في. كما تذكرت آیضا اللحظة التي تغيرت فيها حياتي» اللحظة 
التي قلت لنقسي فیها في النهایة: "کفی ! اننی أعرف پائتی أكبر مسا أتجزت حقى الآن 
ذهنیا وعاطفیا ویدنیا". و قراراً حینذاك غير حياتي إلى الابد. إذ قررت تغییر کل 
جاتب من جوانب حياتي تقریبا . كما قررت ألا آقبل قط أقل مما يعكننى تحقیقه. من كان 
یظن حینذاك بأن هذا القرار سیصل بي إلى هذه اللحظة التي لا تصدق؟! 

قدمت کل ما لدي في تلك المحاضرة» وحین غادرت القاعه رافقتنی جموع من الناس 
حتی باب طاثرتي. وقولي انني تأثرت تأثرا عمیقا بذلك الوقف هو أقل ما يقال» بل إن 
دمعة تسللت إلى خدي وأنا آشکر الله على هذه آلعطایا الرائمة. وحین حلقت بي الطاثرة 
لأنقرد بة بضوء القمر كان علي أن "أقرص " جسمى متسائلا : "هل واقم هو ما رأيت؟ هل أنا 
نفس الشخص الذي كان خائبا یجر آقدامه ویشمر ۳ وبأنه > ان تیه 
طريقه في الحياة منذ ثماني ات کیت يناه مفلا أتساءل إن كنت أستطيع أن 
أكسب قوت يومى؟ كيف كان يمكن لصبي مثلي لا يحمل أكثر من الشهادة الثانوية أن 
يبتدع هذه التغيرات الدراماتيكية في حياته؟ 

جوایی بسیط: لقد تعلمت أن آتحکم ق الیدا الدی اسقنتةه الان تنمدا تركيز القدرة. 
فمعظم الناس لا یعرفون على الاطلاق تلك القدرة العملاقة التي نستطیع أن نتحکم فیها فو 
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تركيزنا كل ما لدينا من قدرات للسيطرة على منحى واحد من مناحي حياتنا. فالتركيز 
المحكم هو شأن شعاع الليزر الذي يستطيع اختراق أي شيء قد يبدو وكأنه یقف في 
وجهك. اد إننا حين نركز باستمرار على الارتقاء إلى مستوى أفضل في ناحية ما فاننا نطور 
في أنفسنا تميزاً فریدا يمكننا من تحسين تلك الناحية وتطويرها. إن أحد الأسباب التي 
تجعل القليلين منا فقط يحققون ما يصبون إليه هو أننا لا نوجه نقطة ارتكارّنا قط كما أننا 
لا ١‏ نركز سا ۷۳ الناس يمضون في حياتهه وهم یجرجرون ی دون ۳ يقرروا 


یدق ا ويا ل ا لست عتقد بأن أحد 


الدروس الأساسية للحياة هي أن نتعلم كيف ندرك لماذا نقعل ما نقعل. ما الذي يشكل 
سلوك البشر؟ فالإجابة على هذه الاسئلة إنما توفر لك المفاتيم الحاسمة التي تمكنك من 

لقد كان ما يقود حياتي كلها باستمرار هو نقطه ارتكاز انا فريدة هى : ما الذي 
يحدث فرقا في نوعية حياة الناس؟ كيف. يمكن لأشخاص بدءوا بدايات متواضعة ومن 
خلفيات مقفرة أن يبتدعوا لأنفسهم حياة من نوعية تبهر أبصارنا على الرغم من كل شىء؟ 
ومن ناحية آخری لاذا ينتهي الطاف بالکثیرین ممن ینتمون إلى بیئات متميزة ومسن تتوفر 
لهم کل آسباب النجاح والتقوق. ناذا ينتهي بهم الطاف آثشخاصا خائبین بدینین بل 
وربما مدمنین في الکثیر من الأحيان؟ ما الذي یجعل حياة بعض الناس قدوة وحياة آخرین 
نذیراً لغیرهم؟ ما هو السر الذي یوفر حياة تتسم بالحرارة والسعادة والعرفان لدی العدیدین 
بينما تكون اللازمة التي تنهي حدیثنا عن البعض الاخر : "أهذا هو کل ما لدیهم؟ . 

بدأ هوسي الشخصي بأسئلة بسيطة : “كيف يمكنني تحقيق السيطرة الفورية على 
حياتي؟”» "ماذا يمكنني القيام به اليوم بحیث أستطيع أن أغير الأمورء بحييث أساعد 
نفسي والآخرين على الارتقاء بحیاتتا؟"» “كيف لي أن أوسع قدراتي وأتعلم وأنمي معرفتي 
وأشرك الآخرين .في هذه المعرفة بسبل ممتعة ومجدية؟” 

لقد توصلت إلى قناعة منذ سن مبكرة وهي أننا خلقنا لكي يقدم كل منا شین فریدا. وأن 
هبة خاصة ترقد في أعماق كل منا. إنني أؤمن في الواقع » كما ترى» بأن لدى كل منا عملاقاً 
ينام في داخله. لكل منا موهبة خاصت منحةء قدر ما من النبوغ ينتظر من ينقر عليه 
ویوفظه من سباته. قد تكون موهبة فنية أو موسيقية. وقد تکون طريقة خاصه في التواصل 
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الاخرین » أو ابتداع اسالیب جديدة في عملك أو مهئتك. إننى مؤمن بان الله سیحانه وتعالی 
لم يخص يعضنا دون الآخرين بمواهب خاصت بل خلا جا تمه ركون كل .متا قريدا 
OTE‏ ولكننا نتمتع جميعاً بفرص متساوية لتجرية الحياة بكل مناحيها. لقد قررت منذ 
حیاتی کلها. قررت بأن على أن أساهم في الحياة بطريقة ما بحيث تستمر إلى ما بعد انقضاء 


o 


آما اليوم فإننى أملك امتيازا خاصاً لا يصدق وهو أن الملايين من الناس حرفيا 
يشاركونني أفكاري ومشاعري عن طريق قراءة كتبي ومشاهدة أشرطة الفيديو والعروض 
التليفزيونية التي أقدهيا: القن عملت شخصا مع ما يزيد عن ربع مليون إنسان خلال 
الستوات الأخيرة فقط. ساعدت أعضاء في الكونجرس الأمريكي ومدراء تنفيذيين ورؤساء 
شركات ودول ومدراء وأمهات ومندوبني مبيعات ومحاسبين ومحامين وأطباء وأخصائيي 
أمراض نفسية ومستشارين ورياضيين محترفين. تعاملت مع أشخاص يعانون من عقدة 
الخوف ومن حالات الاكتئاب المرضي › وأشخاص يعانون من ازدواج في الشخصيه واخرين 
يعتقدون بأنهم لا يملكون شخصية. أما الآن فان لي الشرف أن أشركك أنت في أفضل ما 
تعلمت » وهده فرصه تسعدني وتثيرني. ۱ 

لقد أخذت أتعرف من خلال کل ذلك على القدرة التي یملک‌با الأشخاص لتغییر أي 
شىء وکل شيء تقريبا في حياتهم في "لحظة واحدة". تعلمت أن المصادر التي نحتاجها 
لتحويل أحلامنا إلى واقع موجودة في داخلنا حيث تنتظر اليوم الذي نقرر فيه أن تستيقظ 
وتطالب بالحق الذى خلقه الله سبحانه وتعالى معنا وتستمتع به. لقد ألفت هذا الكتاب 
لسبب واحد: لکی أكون النبه الذي يتحدى أولئك الأشخاص الذين يلتزمون بالحياة 
و بایقاظ تلك القوة التي منحها لهم اله سبحانه وتعالى. وقي هذا الكتاب أفكار واستراتیجیات 
تساعدك على تحقیق تغییرات محددة مستمرة قایله للقیاس لديك ولدی الا خرین. 

إننى أعتقد بأننى آعرفك معرفة شخصية. أصدقك وأشعر بأننا من عائلة واحدة. ولايد 
آن رغبتك ف نع ین التي دفعتك لقراءة هذا الكتاب. اليد الخفية هي التي قادتك» وإنني 
واثق بأنك مهما كنت قد بلغت من أمور الحياة فلاشك أنك ترید الزید ! ومهما كان وضعك 
خا ومهما كانت التحدیات التي تواجهها فان اعتقاداً یکمن في أعماقك بأن تجربتك في 
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الحياة یمکنها. ویجب أن تکون أكبر مما هی عليه الآن. فقدرك هو أن تحقق التمط الفريد 
من عظمتك سواء أكنت صاحب مهنة متميزء أم أستاذاء آم رجل اعمال. ام أماً آم أباً. أهم 
ناحية لیس فقط آنك تدرك هذا الأمر بل إنك بدأت في اتخاذ الخطوات التنفيذية لابراز تلك 
القوةء لیس فقط باقتنائك هذا الکتاب بل لأنك بدأت بالقعل باتخاذ خطوة فريدة بيدثشك 
بقراءة هذا الکتاب ! فالاحصائیات تشیر إلى أن أقل من ۱۰ في الائة من الناس الذین یشترون 
کتابا ما یتجاوزون الفصل الأول في قراءته» وهذا إهدار لا یصدق. غير أن في هذا الکتاب 
عملاق يمكتك استخدامه لتحقیق نتائج عملاقة في حياتك. ولاشك بأنك لست من نوع 
الااشخاص الذین یمیلون لخداع آنقسهم یالاستهتار باعمالهم. وبالاستفادة الثابتة من كل 
فصل من فصول هذا الکتاب ستتأکد من قدرتك على إتجاز أقصی ما يمكتك اتجازه. 

لست اتحداك فقط بأن تبذل قصاری جهدك لقراءة هذا الکتاب برمته رعلی العکس من 
الکثرة الذین یتوقفون عن القراءة بعد أول فصل)» بل بأن تطبق کل ما تتعلمه بطرق بسيطة 
في کل دقيقة من كل یوم من أيام حياتك» وهذه هي الخطوة الأهم والضرورية للتوصل إلى 
النتائج التي التزمت بتحقیقها. ۱ ۱ 


كيف نخلق تحولات مستمرة 
لكي تکون التغییرات ذات قيمة حقيقية فلايد لها من أن تکون دائمة وستمرة. لطالا جرینا 
جميعا التغییر للحظات» غير أننا ما تلبث أن نشعر بالخذلان والاحباط في النهاية. 
والكثيرون من الناس يجريون التغيير وهم يشعرون باتخوف والفزع ني الواقع لأنهم يعتقدون 
ي اللاوعي بأن هذا التغییر لن یکون الا موقتا. ومن الأمثلة الرئيسية على ذلك شخص 
یحتاج لاتباع نظام غذائي بهدف تخفیض وزنه» غير أنه يجد نقسه يرجئ ذلك باستمرار 
لسبب رئيسي وهو أنه یعرف في لا وعیه بأنه مهما كان الالم الذي سیعانی منه لاحداث 
التغییر فان المكافأة التي سیحصل علیها لن تکون إلا قصيرة الأجل. ولکننی اتبعت. طيلة 
حياتي ما أعتبره المبادئ النظمه للتغيير الدائمء وهوما سنتعلم جانبا ۳ منه ٤‏ 
الصفحات التالية. غير أنني أود الآن أن أشركك في ثلاثة مبادئ أولى للتغيير يمكنك -كما 
يمكنني- استخدامها على الفور لتغيير حياتنا. وعلى الرغم من أن هذه البادی بسيطة إلا 
أنها قوية المفعول إلى أقصى حد حين يتم تطبيقها بمهارة. مبادئ التغيير هذه هي نفسها 
بالضبط التي يتوجب على فرد ما أن يتبعها لكي يستحدث تغييراً شخصياً» كسا يتوجب 
على شركة ما أن تنتهجها لكي تضاعف طاقتها الكامنة إلى أقصى حدء وهی نفسها التي 
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تلزم دولة ما لكي تبتي لها مکانها الخاص في العالم. !نها في الواقع التغییرات التي یتوجب 
علینا جميعا أن نستحدثها لكي نحافظ على نوعية الحياة في هذا الکوکب کله. 
الخطوة ١‏ 
ارفج متانسست 

أول ما يجب عليك أن تفعله حين تريد بصدق استحداث تغيير في حياتك هو أن ترفع من 
مستوی مقاييسك. وحين يسألني التاس عما غير حياتي في الواقع منذ ثمانی سنوات فان ما 
أقوله لهم هو أن أهم شيء على الإطلاق هو تغيير ما أتطلبه من نفسی. لقد كتبت کل 
الأشياء التي لن أقبلها في حياتي بعد الان › وتلك التي لن أحتملهاء وتلك التي اتوق لان 
أصبح عليها فیما بعد. 

تأمل تلك النتائج عميقة الجذور التي يستحدثها النساء والرجال الذين رفعوا من مستوى 
مقاييسهم وتصرفوا على هذا الأساس بعد أن قرروا أنهم لن يتقبلوا ما دون ذلك. ويسجل 
التاريخ لنا أمثلة لأناس مثل ليوناردو دافنشي وإبراهام لينكولن وهیئین كيلر والمهاتما غاندي 
ومارتن لوثر كيتج وألبرت آینشتاین وسويكيرو هوندا وغيرهم كثير من اتخذوا تلك الخطوة 
الهائلة. أي رفع مستوى مقاييسهم. فالقوة المتوفرة لديهم هي نفسبا المتوفرة لك هذا إن 
واتتك الشجاعة للمطالبة يهذه القوة. فتغيير مؤسسة أو شركة أو بلد -أو العالم- يبدا 
بخطوة بسيطة» وهي أن تغيّر نفسك. 

الخطوة ۲ 
غير المعتقدات التي تقف حائلاً في وجهك 

إذا غيرت مقاييسك دون أن تكون قائعاً بالفعل أن بإمكانك تحقيقها فإنك إتما تعطل نفسك 
عمداً في واقع الأمر. بل إنك لن تحاول مجرد محاولت وستفتقر لذلك الشعور باليقين الذي 
يسمح لك بأن تستخرح أعمق القدرات التي تكمن في داخلك حتى وأنت تقرأ هذا الكلام. 
فقناعاتنا كأنها في الواقع أوامر لا تخضع للنقاش تحدد لنا ماهية الاشیاء» وما هو ممكن وما 
۰ هو غير ممكن» وما الذي يمكننا تحقيقه وما لا يمكننا تحقيقه. إنها هى التى تحدد لنا كل 
فعلء وكل فکرة. وكل شعور يخامرنا. ولذا فان تبديل منظومة قناعاتنا هو خطوة أساسية 
في سبيل تحقيق أي تغيير حقيقي ودائم في حياتنا. علينا أن ننمي في داخلنا احساسا بالثقة 
بأن بإمكاننا التمسك بمقاييسنا الجديدة وبأننا سسننجم في ذلك قبل أن نقدم على ذلك 
بالفعل. 
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فأنت بدون السيطرة على منظومة قناعاتك یمکنك أن ترفع من مقاييسك ما شنت 
وبالقدر الذي تریده» ولكنك لن تملك قط القتاعة الراسخه لدعم اقوالك بالأفعال. هل تظن 
مثلاً أنه كان بامکان الهاتما غاندي أن يحقق ما حققه لو أنه لم يكن قانعاً بکل خلية من 
خلایا جسده بالقوة الكامنة في المقاومة غير العنیفة؟ لقد كان تطابق قناعاته مع بعضها 
الیعض هو الذي فتح آمامه السبیل للوصول إلى ما لديه من طاقات کامنة. والتی مکنتة 
بدورها من مواجهة التحدیات التی كان يمكن لها أن تُثنى شخصا أقل التزاما. فالقتاعات 
التي تمتح القوق أي ذلك الإحساس بالثقة الأكيدة. هي التي تقف ورا» أي تجاح عظیم تم 
تحقيقه على مدى التاریخ. 

الخطوة ۳ 
بدل استرانیجیتت 

لكي تفي بالتزاماتك لابد لك من أن تنتهج أفضل استراتيجية تحقق لك النتائج المرجوة. 
وإحدى قناعاتی الأساسية هی أتك إن رفعت من مستوى مقاييسك واستطعت أن تتوصل إلى 
القتاعات الضرورية فلابد لك من أن تتوصل بالتأكيد للاستراتيجيات المطلوية. ستجد في 
النهاية طريقة لذلك دون شك وهذا هو کل ما يدور حوله هذا الکتاب. فهو یبین لك 
استراتیجیات تمكنك من إتجاز مهمتك. ويمكتني أن أقول لك الآن إن أفضل. استراتيجية في 
كل حالة تواجهك تقرد يبا هي أن تعثر على قدوة ماء شخص تمكن من تحقيق ما تصبو 
لتحقيقه من نتائج وأن تحاول التعرف على ما كان لديه من معرفه. حاول أن تتعرف على 
ما فعل لتحقیق دك وماذا كانت قناعاته الأساسيةء وكيف كان یفکر. فهذا لن يزيد من 
فعاليتك فحسب بل سیوفر لك الکثیر من الوقت. اذ لن یکون عليك أن تعيد اکتشاف 
العجله من جدید. بل يمكنك تحسينها فقط. واعادة تشکیلها. وربما ابتداعها بصورة 
أفضل. 

مهمة هذا الكتاب هي أن یوقر لك العلومات والقوة الداقعة للالتزام بتلك البادی التلانه 
الرئيسية التي 7 تحقق لك تبدلا نوعیا : : فهذا الكتاب سيساعدك على رفع مستوی مقاييسك 
باکتشاف مستواها الراهن وإدراك ما تریدها أن تكون عليه. سيساعدك على تيديل قناعاتك 
الأساسية التي تحول دون وصولك إلى ما تبغي الوصول إليه وتعزیز تلك التي كانت 
تخدمك . كما سیساعدك على تطویر سلسلة من الاستراتیجیات التي تمکنك من تحقیق 
التتانج التي 3 تتوخاها بصورة 5 اکثر رشاقه وسرعه وفعالية. وکما تری فان في الحياة الکثیر من 
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يعرقون ۰ ويضعونه موضم التتقية . : اف ليست کل شسی*۰ يل اد من اتضاد ا 
اللازم لكي تحولها إلى حقيقة فعلية. واذا أعطيتنى الفرصة فإنني سألعب دور الدرب 
الشخصي لك من خلال هذا الکتاب. قماذا یفعل الدربون؟ إنهم اولا يضعونك موضصع 
اهتمامهم. ققد قضوا سنوات وسنوات وهم يركزون على خبرة معينه › ويحاوا ن أن يتبينوا 
كيفية التوصل إلى النتائج المطلوبة بسرعه. وباستخدام الاستراتیجیات التی يشركك مدريك 
فيها يمكنك أن تغیر أداءك بصورة فوریه ودراماتیکیه. وقد لا" يقول لك مدربك اشیاء جديدة 
ف یعضص الا حیان : و لکنه یذکر ك بما تعرفه من قبل » ومن تم يحملك على إنجازه. وهذا هو 
الدور الذي سألعبه نيابة عنك ‏ إذا سمحت لي بذلك. 

علام سأدربك بالتحديد إذا؟ سأعرض عليك أنماط قوة متميزة تمكنك من ابتكار 
تحسینات دانمه ی نوعيه حياتك. ستر کر معا علی کیفیه اتقان خمسه میادین ف الحياق 
وهی الیادین التی أعتقد أنها تحدث آقوی التأثیرات على حیاتنا. وهذه الیادین هی : 


۱. اتقان استشماركت العاطني 

/تقان هذا الدرس بالذات سيمكنك من قطع القسم الأكبر من الطریق الذي سيمكنك بعده أن 
تتقن الدروس الا ربعة الأخرى. لنتأمل مثلا: لاذا ترید أن تخفض وزنك؟ هل لأنك ترید أن 
تقلل من كمية الدهون في جسمك؟ أم لانك تعتقد بانك ستشمر باتك تصررت من تلك 
الکیلوجرامات التي لا ترغب فيهاء ولتمنح نقسك الزید من الطاقة والحيوية بحيث تشمر 
بانك أصبحت أكثر جاذبية للآخرين» وتعزز ثقتك بنفسك بحيث یصل بك تقديرك لنفسك 
إلى أعلى المستويات الممكنة؟ و ا ا اا ۱۳ 
بها » غير أن معظمنا لم يخضع إلا للقليل من التدريب» هذا إن كنا قد خضعنا للتدريسب 
الذي يمكننا من إنجاز ذلك بسرعة وفعالية. ومن المدهش أننا كثيرأ ما نستخدم ما ندخره 
من ذكاء لكي نتدفع في حالات اتقعال عاطفي غير مجدء ناسين المواهب المتعددة التي تكمن 
قِ داخلنا. معظمنا كأمريكيين مثلا نتر نترك أنضنا تحت رحمة الأحداث الخارجية -التي 
ا وو ب او DE‏ سس تم رو ار وال" 
فكيف یمکننا أن نفقسر حقيقة أنه على الرغم من أن أقل من ه في المائة من سکان العالم 
یقطنون قي الولایات التحدة؛ فان الامریکیین یستهلکون أكثر من 7/۰۰ من الکوک‌ایین 
الستهلك في العالم؟ أو أن البالغ الهائلة التي تصرف على اليزانية الحربية الأمريكية والتي 
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تعد بالبلايين لا يوازيها في الضخامة إلا ما یصرف على استبلاك الشروبات الكحولية؟ 
أو أن ٠١‏ مليون أمريكي تشخص حالتهم في كل عام على آنهم يعائون من الاكتثاب 
الرضی › وأننا ننقق ما یوازی ٠٠٠‏ ملیون دولار ستویا ثمنا لوصنات دواء “بروزاك” الذي 
يوصف لحالات الاكتثاب؟ 

ستكتشف في هذا الكتاب ما الذي يجعلك 5 لتر کی متخن کی 
العواطف التي تنتابك فى غالب الأحيان. ستقدم للا خطة تستند خد على مبدأ الخطوة» خطوة 
لنبين لك أي العواطف هي التي تمدك بالقوة وأيها التي تستنقد تستنفد قواك وكيف يمكنك أن 
تستخدم كلتيهما بأفضل السبل لكي تصبم عواطقك أداة قوية تساعدك على تحقيق أقصى 
ما عندك من امکانیات ذل من أن تكون عائقا في وجهك. 


". اتقان استنمارت البدني 
هل يفيدك أن تمتلك کل ما كنت تحلم به دون آن تکون لديك الصحة البدنية التي تمكنك 
من الاستمتاع بذلك؟ هل تستیقظ في الصباح وأنت تشعر بالنشاط والقوة اللتین تمکنانك من 
بدء یوم جدید؟ أم تستیقظ وأنت تحس بانك تعانى من نقس القدر من التعب الذي كنت 
تشعر به في الليلة السابقة إذ تنتايك الأوجاع وس أن بدا يوما آخر تواجيك فيه فقس 
الهام؟ هل نوعية حياتك الحالية تجعلك ضمن قائمة الإحصائيات الأمريكية؟ فأمريكى 
واحد من يين كل آمریکیین يموت بسبب الاصابة يداء الشرايين التاجيةء وواحد من بين 
كل ثلاثة يموت بداء السرطان. وقد ينطبق علینا قول الطبيب توماس موفيت الذي عاش في 
القرن السابع عشر حيث يقول: “إننا نحفر قبورنا بأسنانتا" فنحن تحشو أجسامنا بالدهون 
السمينة والاطعمة التي تخلو من الغذیات» ونسمم أجسامنا بالسجائر والعقاقیر. ونسترخي 
دون حراك أمام أجهزة التليفزيون. إن هذا الدرس الثاني ژ فى الاتقان سیساعدك على السيطرة 
على صحتك البدنیه وحينذاك لن تبدو في مظهر حسن فقط بل ستشعر أيضاً بأنك في وضع 
حسن وأنك تسيطر على شؤون حياتك. إذ تمتلك جسما يشع حيوية ونشاطا بحيث يمكنك 
أن تنجز ما تطمح لإنجازه. 

" © إتقان استنمار علاقاتك 
إلى جانب إتقان السيطرة على العواطف والصحة البدنية فلست أعتقد أن هنالك أهم من 
تدريك على إتقان سيطرتك على علاقاتك ‏ العاطفية والعائلية والعملية والاجتماعية. هل 
ترغب في أن تتعلم وتنمو وتصبح خخا وسعيداً دون أ يخادكك أحد في ذلك؟ الدرس 
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الرئيسي الثالث في هذا الکتاب سیکشف لك تلك الاسرار التي تمكنك من اقامة علاقات 
نوعية ) مع نفسك أولاء ثم مع الآخرين. ستبدا باكتشاف ما تعطيه اعلی قيمة في حياتك 
وما هي توقعاتك من الحياة. وما هي القواعد التي تحكم لعبه الحياة لديك وكيف یتعلق كل 
ذلك باللاعبين الآخرين. وحين تتمكن من إتقان هذه المهارة ذات الأهمية القتصوى ستتعلم 
كيف تتواصل مع الا خرین علی اعمق الستویات. ستکون مکافاتك شیا هه و أقصی ما نطمح 
إليه: إذ نشمر بأنتا تساهم بنصیینا. وندرك بأننا نحقة نحقق شیذا مختلفا متمیزاً و فى حياة 
الآخرين. لقد تبين لي شخصیا أن أهم رصید في الحياة هو علاقة سا اذ انها تفتح أمامي 
الأبواب لكل ما أحتاجه من مصادر. إن إتقان هذا الدرس سيمنحك مصادر لا محدودة لكسى 
تنمو وتساهم بما ترید الساهمه به. ۱ 


> اتقان استشمار أمورك المالية 

ما أن يبلغ الأمریکیون سن الخامسة والستین حتی یکون غالبیتهم قد آفلسوا تماما 
أو انتقلوا للعالم الآخر! وهذا لیس ما یتصوره معظم الناس لانفسهم وهم یتطلصون إلى ما 
یعتبرونه وقتهم الذهبی. ألا وهو سن التقاعد. ولکن كيف لك أن تحول هذا الحلم الجمیل 
العزیز على نفسك إلى واقع الا إذا كنت مقتنعاً بأنك تستحق أن تعيش عيشة حسنة من 
الناحية الائية ودون أن تضع الخطة المناسبة لتحقيق ذلك؟ الدرس الأساسي الرابع في هذا 
الکتاب سيرشدك إلى كيفية تجاوز مجرد البقاء على قيد الحياة في خريف عمرك بل وحتى 
قبل ذلك. وعلى الرغم من توفر الفرص أمامنا غير أن معظمنا يعانون من عسر مادي مستمرء 
ونتوهم أن حصولنا على المزيد من المال من شأنه أن يحل هذه المشكلة ويحررنا من التوتر. 
غير أن هذا وهم يتغلغل في صلب ثقافتنا كأمريكيين › يعدا يه بد 
جمعت المزيد من المال تزايد ما تشعر به من التوتر. مفتاح الأمور ليس ملاحقة 4 الثروة 
المجردة. بل تبدیل قناعاتك ومواققك حول هذا الوضوع بحيث تدرك أن الال إنماهو 
وسيلتك للمساهمة بالدور الطلوب منك ولیس غاية في حد ذاته لتحقیق السعادة. 

. لكي تشكل وضعا مالیا يحقق يحقق لك الوفرة عليك أن تتعلم كيف تغير ما يسبب لك العوز 
اماي ثم كيف تنتهج السبيل الضروري الذي يمكنك من الحصول على الثروة والمحافظة 
عليهاء بل وزيادتها. عليك من ثم أن تحدد أهدافك وتشکل احلامك بالطريقة ۾ التي تسیر 
بك نحو تحقيق أعلى مستوى ممكن من الحياة المالية الیسرة وتحقق لك في نقس الوقت 
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ذلك الشعور بالامن الذهتي وتحررك من كل ما يحول دون تطلعك إلى الأمام لتحقيق کل 
القرص التي توفرها الحياة لك. 


6. اتقان استشمار الوفت 

إنجاز قطعة فنية يتطلب وقتا. ولكن هل يوجد بیننا الكشير ممن يعرفون كيف يمكنهم 
اسان وقتهم؟ لست أتحدث هنا عن إدارة الوقت . بل عن أخذ الوقت وليه بحيث یصیسح 
حليغا لك بدلا من أن یکون عدوك. الدرس الأساسي الخامس في هذا الکتاب سيعلمك كيف 
يمكن لتقييم قصير الأجل أن يؤدي إلى ألم طويل الأجل. ما ستتعلمه من هذا الكتاب هو 
كيف تتخذ قراراً حقیقیا > وكيف تکیح جماح رغبتك و فى الوصول إلى مكافأة فورية بحیث 
تتیح القرصة لأفكارك وإبداعاتك بل ولقدراتك في حد ذاتها- أن تأخذ الوقت اللازم لكي 
تنضيم. وبعد ذلك ستتعلم كيف تصمم الخرائط والاستراتيجيات الضرورية لتايعة تنقيذ 
قراراتك ووضعها موضع التنفيذ يحيث تصبم واقعا. هذا إلى جانب التحكم في إرادتك للقيام 
بأفعال جسيمةء والصبر على احتمال التأخر في تنفيذ خططك. والمرونة لتغيير اتجاهك 
حينما يتطلب الأمر ذلك. وما أن تمتلك القدرة على التحكم في الوقت ستدرك صدق القول 
بأن معظم الناس يبالغون فيما يمكنهم إنجازه في عام واحدء ویقللون مما يمكن لهم تحقيقه 
فى عقد من الزمن! 

لست أشارككم هذه الدروس لأقول بأن لدي كل الإجابات والحلول» أو أن الحياة كانت 
هينة لينة لا تشوببا شائبة بالنسبة لي. فلقد واجبت بدوزي أوقاتا عصيبة. غير أنني 
تمکتت من أن أتعلم وأثابر وأن تجح عبر السئوات. ومن خلال كل تلك السنوات وق كل 
مرة كنت آواجه فیبا تحدیا كنت أستخدم ما تعلمت لكي أحمل حياتي إلى مستوی آخر. 
وستوی تحكمي في هذه القواعد الخضس التي ذکرتها لك یتوسم باستمرار شأنك أنت. 

كما أن طراز حياتي قد لا یکون الاجابة الناسبة لك فأحلامي وأهدافي قد لا تکون هي 

نفس احلامك وأهدافك. غیر آتتي اعتقد أن الدروس التي تعلمتها حول كيفية تحویل 

أحلامي إلى واقع . وكيفية قلب غير اللموس إلى واقع ملموس هي دروس أساسية لتحقیق اي 
مستوی من النجا ح الشخصي أو المهني لقد كتبت هذا الكتاب لكي يكون دلیلا عمليا : 
وکتابا تدریسیا حول کیفیه رفع نوعیه حیاتك وزيادة التعة التي یمکن لك أن تستنبطها 
من هذه الحياة. وعلی الرغم من أنتي فخور جداً بكتابي الأول: "قدرات غير محدودة" 
وبمدی ما آحدثه من تأثیر على التاس في مختلف الاأتحاء غير أنني اران كتابي هذا 
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سيمدّك بأتماط جديدة متميزة من القوة التي يمكن لها أن تساعدك في حمل حياتك إلى 
مستوی اخر. 

سنراجع بعض الیادی الأساسية » حيث إن التکرار هو أم المهارةء ولذا فإنني امل أن 
يكون هذا الكتاب كتابا تقرؤه مرة بعد مرت تعود إليه سرة بعد أخرى وتستخدمه كأداة 
تدفعك للعثور على الإجابات التي تكمن في داخلك فعلا. ومع ذلك فان عليك أن تتذكر 
وأنت تقرأ هذا الكتاب بأنه ليس لك أن تصدق أو تستخدم كل ما فيه. تناول ما تعتبره 
مفيداً وضعه موضع التنفيذ على الفورء وليس عليك أن تطبق كل الاستراتيجيات أو تستخدم 
كل الأدوات التى يضمها هذا الكتاب لإجراء بعض التغييرات الرئيسية. فلدى كل شخص 
امکانیات قردية یت نوعیه حیاته اذا استخدمت فا قانها تودي إلى تتانج متفجرة. 

هذا الکتاب ملىء بالاستراتیجیات التي تحقق النجاح الذي ترغب فیه. إلى جانب 
المبادىئ التنظيمية التى صممتيا لليعض من أكثر الشخصیات قوة وتأشیر) ف الولایات 
المتحدة. ولقد حظيت بغرصة نادرة للالتقاء بقشات متنوعة من الشاس ذوي الشخصيات 
الفريدة والمؤثرة في المجتمع الأمريكي ؛ من النجوم اللامعين وكبار رجال الصناعة إلى سائقي 
سیارات الأجرة. لن تجد فى الصقحات التالیه فوائد تجربتي فحسب بل الالاف من الکتسب 
والأشرطة والمحاضرات والقابلات التي جمعتها خلال السنوات العشر الأخيرة من حياتي 
وأنا أتابع البحث الثیر والستمر عن سبل التعلم والنسو شيئاً فشيئا في کل یوم من أيام 
حياتي. 

لیس الهدف من هذا الکتاب هو أن یساعدك على اجراء تغییر فرید في حياتك فحسب : 
بل أن یکون نقطه انطلاق تعينك على رفع حياتك كلها إلى مستوی أعلى. ویرکز هذا 
الکتاب على خلق تغییرات شاملة. ما الذي أعنيه بهذا التعبیر؟ حسنا! يمكنك أن تتعلم 
استحداث تغييرات في حياتك أن تتغلب على الرعب أو الخوف الرضي. أو أن تعزز 
نوعية علاقة ماء أو أن تتغلب على نمط التأجيل الستمر الذي تعاني منه. کل هذه هي 
مهارات قيمة بصورة لا تصدق» واذا كنت قد قرات كتابي الأول "قدرات غير محدودة” ققد 
تكون قد تعلمت البعض منها. ولكنك بمتابعتك الصفحات التالية ستجد أن هناك نقاط 
ارتكاز ضمن حياتك بحيث إنك إذا استحدثت تغييرا صغيرأ فإنك ستحول حرفيا كل سمة 
من سمات حياتك وتبدلها بصورة جذریه.. 
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لقد صمم هذا الكتاب ليقدم لك الاستراتیجیات التي یمکنپا أن تساعدك على ابتکار 
نوعية الحياة التي قد تحلم بها حاليا كمجرد حلم وتعايشها وتستمتم بها. 

وقي هذا الكتاب» ستتعلم سلسلة من الاستراتيجيات المحددة البسيطة لواجهة أسباب 
أي تحر وتغيير بأقل قدر ممكن من الجهد. فقد يكون من المعب عليك مشلا أن تصدق 
بأنك بتغيير كلمة واحدة فقط من القاموس الذي أعددته قد تتمكن من استحداث تغيير 
فوري في الأتماط العاطفية لحياتك. أو أنك بتغيير الأسئلة الملحة التى تطرحها على نقسك 
عن وعي أو دون وعي ؛ يمكنك أن تغير على القور نقطة تركيزك› وبالتالي الأفعال التى تقوم 
بها كل يوم من أيام حياتك. أو أنك بإجراء تغيير واحد في معتقداتك قد تستطيع أن تغير 
وبقوة مستوى ما تتمتع به من سعادة. غير أنك ستتعلم ني الفصول التالية كيف تتقن هذه 
الأساليب -وغيرها الکثیر- لاستحداث التغييرات التى ترغب فيها. 

ولذا فإتني أبدأء وباحترام شديدء هذه العلاقة معك لكى نبدأ معا رحلة استكشاف 
واستنهاض أعمق وأصدق قواك الكامنة.. الحياة منحت 5 تقدم لنا الزية والفرصة 
والسئولية لتقديم شيء مقابل الرقي بأنفسنا. 


لذا فلنبدأ رحلتنا بالاستکشاف. 
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القرارات: السبیل إلى القوة 
"ولد الإنسان لیعیش. لا كي يستعد لیعیش" 
" بوريس باسترناك” 

هل تذكر الثمانینیات من هذا القرن؟ حينذاك هل تذكر أخبار قتل جون لينون (مغنى 
البیتلز المعروف)؟ هل تذكر انفجار جبل سانت هيلين الذي دفن ۱۵۰ ميلا من الأراضى؟ 
هل تذکر بعض الأحداث التي جرت في ذلك العقد من الزمن؟ ۱ 

فکر للحظة واحدة. أين كنت عند ذاك؟ كيف کنت؟ من كان أصدقاؤك؟ ماذا كانت 
أحلامك وآمالك حينذاك؟ ولو سألك أحدهم عندئذٍ “أين ستكون بعد عشر أو خمس عشرة 
ستهة" فبماذا كنت تجيبه؟ هل تقيم الآن في المكان الذي كنت حينذ'ك تريد أن تكون فيه؟ 
يمكن لعقد من الزمن أن يمر بسرعة البرق» أليس كذلك؟ 

قد یکون هم من ذلك أن نسال أنفسنا كيف سأعيش السنوات العش ر القادمة صن 
حياتي؟ كيف سأعيش يومي هذا لكي أصل إلى الغد الذي التزمت بتحقیقه؟ ما الذي 
سأدافع عنه منذ الآنء وما هي الأمور المهمة بالنسبة لي على الدی الطويل؟ ما هي الأفعال 
التي يتوجب علي القيام بها اليوم والتي من شأنها أن تشكل مصيري النهائي؟” 

لا شك بأنك ستكون في موقع ما بعد عشر سنوات بإذن الله: ولكن السؤال هو: أين؟ 
ماذا ستكون قد أصبحت؟ كيف ستعيش حينذاك؟ ما الذي ستساهم به عندئذ؟ الآن هو 
وقت تصميم السنوات العشر القادمة من حياتك وليس بعد أن تنتهي تلك السنوات. علينا 
أن تقتنص اللحظة المواتيةء فتحن على أعتاب عقد جدید. وقرن جديدء بل وألفية 
جديدةء إذ إننا في نهاية القرن العشرین وستبدأ القرن الحادي والعشرين في وقت قریب 
وعام ألفين سيحل بطرفة عين. وستنظر بعد عشر سنوات إلى الخلف وتستعيد هذا اليوم 
وستتذكره كما تتذكر الثمانينيات الآن. فهل ستشعر بالسرور آم بالاتزعاج حين تتذكر 
التسعينيات؟ 
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ف بداية الثمانينيات كنت فى التاسعه عشرة من عمري. ولم تكن لدي مصادر مالیه. كما 
لم يكن لدي من يدريني على التجاح أو أصدقاء ناجحون أو أهداف واضحة محددة. كنت 
اتخیط وأتصارع مع نفسي وأعاني من السمنة. غير أتني فِ غضون سنوات قليله استطعمت 
أن اکتشف لدي قوة استخدمتها لتبدیل کل منحی من مناحي حياتي تقریبا. وما آن أتقتت 
ذلك حتی استخدمته لتحویل کل وجوه حياتي جذریا تقريبا في غضون فترة تقل عن العام 
الواحد. كانت هذه هي الأداة التي استخدمتها لكي أزيد بصورة دراماتيكية من مستوی 
ثقتي بنقسي » ومن ثم من قدرتي على اتخاذ الإجراء الناسب وتحقیق نتائج یمکن قیاسها. 
كما استخدمت هذه القوة لكي أستعيد السيطرة على صحتي البدنية» ولذا تخلصت على 
الفور مما يزيد عن سبحه عشر کیلوجراما من الدهسون. ويقيامي يذلك جذبت اهتصام فتاة 
أحلامي وتزوجتهاء وكونت العائلة التي كنت أرغب فيها. وإلى جانب ذلك استخدمت تلك 
القوة لكي أرفع دخلي من مستوى سد الرمق إلى مستوى يزيد عن مليون دولار قي السنت 
وقد مكننى هذا من الانتقال من شقتي المتناهية الصغر (حيث كنت أغسل أطباقي فوق 
المغسلة إذ لم يكن لدي مطبخ) إلى بيت العائلة الذي أملكه الآن وهو قلعة ديل مار. وهذا 
التميز الوحيد نقلتی من الاحساس بالوحدة المطلقة وبالضالة إلى الشعور بالامتنان للفرص 
الجدیدة التوف 5 ناس لكي أقوم بالمساهمة بعمل ينتفع منه الملايين حول العالم. وهذه قوة 
مازلت أستخدمها في كل یوم من أيامي لتشکیل حياتي الشخصية. ` 

أوضحت بکل جلاء في كتابي "قدرات غير محدودة” أن أقوى سبیل لتشکیل حیاتتا هو 
أن تحمل أنقسنا على القيام بالعمل. والفرق في النتائج التي ینحصل عليها التاس تتأتى من 
الطريقة المختلفة التي قاموا فيها بالعمل بالمقارنة مع آخرين في تفس الوضعية. فالأفعال 
الختلفة تنتج نتائج مختلفة. لاذا؟ لأن كل فعل هو سبب تم وضعه على طريق التنفید 
وتأثيره مبنى على تأثيرات سابقة تحركنا في اتجاه محدد. وكل اتجاه يؤدي إلى وجهة 
نهائية: ۳ قدرنا. جوهر المسألة هو أن علينا أن نسيطر على أفعالنا المستمرة إذا كنا نرید 
أن نتولى زمام البادرة ۴ توجیه حياتنا. إذ إن ما يشكل حياتنا ليس ما نفعله بين آونة 
وأخرى» بل ما نفعله بصورة مستمرة. فمفتاح الأمور انا والقضیه الأكثر أهمية هي هذه: ما 
الذي يسبت کل آفعالنا؟ ما الذي یقرر الأفعال التي نقوم بها. وبالتالی من نصبح وما هي 
وجهتنا النهائية في حیاتنا؟ ما هو الأب الذي ینجب آفعالنا؟ 
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الجواب هو ما كتت ألم إليه باستهرار قوة اتخاذ القرار. فكل شىء تیک کا 
سواء أكان یسعدك أم یتحداك- بدأ بقرار. انني اعتقد بأن اللحظات التی تتخد فیها 
قراراتك هي التي تشکل حياتك. والقرارات التي تتخذها في هذه اللحظة وقي کل یوم هي 
التي تشکل ماهية شعورك الیوم. وماذا ستصبح عليه في هذا العقد؛ وما بعده. 

حین تستعید السنوات العشر الماضية: هل تجد أن هناك أوقاتاً كان یمکن فیها لقرارات 
مختلفة عما اتخذته حینذاك أن تجمل حياتك تختلف اختلافا جذریا عما هي عليه الیسوم 
سواء نحو الأحسن أو نحو الأسوأ؟ ربما كنت قد اتخذت قراراً یحدد نوع عملك بحیث غيّر 
منحى حياتك كلها. أو ريما /خنفقت ف اتخاذ قرار ما. ربما تكون قد قررت خلال السنوات 
العشر الماضية أن تتزوج أو تطلق. قد تكون اشتريت شريطا أو كتاباً أو حضرت محاضرة 
ونتيجة لذلك غيرت من قناعاتك أو أفعالك. ربما قررت إنجاب أطفال أو تأجيل ذلك من 
أجل متابعة مسارك المهني. قد تكون قد قررت استثمار ما لديك من مال في بيت أو مشروع 
عمل. ربما تكون قد قررت ممارسة ألعاب رياضية أو الانقطاع عنها. ريما تكون قد قررت 
الإقلاع عن التدخین. أو أن تنتقل إلى مكان اخر أو أن تقوم برحلة حول العالم. فكيف 
أثرت هذه القرارات فيك أو أوصلتك إلى ما أنت عليه الآن؟ 

هل عانیت. من مشاعر تراجيدية أو من الشعور بالاحباط أو الظلم أو اليأس خلال العقد 
الأخير من حياتك؟ أما أنا فأعترف أني فعلت. فان كان الأمر كذلك بالتسبة لك فماذا 
قررت أن تفعل بهذا الشأن؟ هل قررت أن تندفع إلى أقصى الحدودء أم اکتفیت 
بالاستسلام؟ وكيف شكلت هذه القرارات مسار حياتك الحالی؟ 


بش البشر” 
"بتجامين دزرائيلي" 

انني أعتقد من ناحيتي بأن قراراتنا » وليست ظروف حياتنا هي ما يقرر مصيرنا أكثر 
من أي شيء آخر. اننا تعرف أنا وأنت أن هنالك من ولدوا وهم يتمتعون بامتيازات خاصة. 
امتيازات جينية. أو بيئية › أو عائلية أو امتيازات علاقات خاصة. غير آننا. آنا وانت 
نلتقي أو نقرأ أو نسمع عن أشخاص فجروا بالرغم من كل شيء كل الحدود التي تفرضها 
علیهم ظروفهم باتخاذ قرارات جديدة حول ما سیفعلونه بحیاتهم. لقد أصبحوا أمثلة للقوة 
اللامحدودة لروح الیشریه . 
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۹ ایقظ قواك الخفية 


إذا قورت فاننا نستطیع. أنا وانت. أن نجعيل حیاتنا أحد هذه الأمثلة. ولکن 
كيف؟ ببساطة. باتخاذ قرارات هذا اليوم حول الكيفية التى سنعيش بها في العقد القبل وما 
بعده من حياتنا. فإذا لم تتخذ أي قرارات حول كيفية تسيير حياتك»2 فإنك ستکون في 
الواقع قد اتخذت قراراً؛ أليس كذلك؟ ستكون قد اتخذت قراراً بأن يوجهك محيطك بدلا 
من أن تتولى أنت تشكيل مصيرك. لقد تغيرت.كل حياتي في يوم واحد فقط اليوم الذي 
قررت فيه لا ما أحب أن أكون عليه في حياتي أو ما أريد أن أكونه في الستقبل» بل حين 
قررت من وماذا ألتزم بأن أمتلكه وأكونه في حياتي. وهذا فرق بسيط ولكنه حاسم. 





انتظروا » انتظروا ء اسمعوني... لن تبقی مجرد خراف طوال حیاتنا 
فكر في هذا الأمر قلیلا: هل متالك فارق بين أن تکون مهتما بأمر ما وبين أن تکون 
ملتزما؟ لاشك أنك تراهن بأن هنالك فارقا! فكم من مرة قد يقول فيها الناس: "کم أود أن 
أكسب المزيد من المال” أو”أود لو كنت أكثر قربا من أطقالي” أو”أتدري» أود لو أقوم بعمل 
متميز في هذا العالم”. غير أن مثل هذا القول لا يمثل التزاما على الاطلاق بل هو تعبير عما 
تفضل أن تكون عليه الأمورء أي إنك تقول في الواقع “إننى مهتم بحدوث ذلك. بل هو 
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تضرع ضعیف تردده دون حتی أن تکون لديك القناعة لكي تشرع في بذل أي مجهود 
لتحقیق ذلك. 

عليك أن تقرر. بالاضافة إلى النتائج التي تلتزم بتحقيقهاء نوعية الشخص الذي تلتزم 
بأن تکونه. وکما أشرنا في الفصل ۱: عليك أن تحدد مقاییس لا تعتبره سلوکا مقبولا من 
قبلك » وأن تقرر ما يجب عليك أن تتوقعه من أولئك الذین بهمونك. فان لم تحدد مقاییس 
آدنی ما يمكنك أن تتقبله فى حياتك فستجد أنك ستنزلق بسپولة إلى أنماط سلوك 
ومواقف. أو نوعية حياة هي آدنی بکثیر مما تستحقه في الواقع. عليك أن تحدد تلك 
القاییس وتعیش بموجبها مهما واجيك ق حیاتك. وحتی لو اتقلبت مورك راسا علی 
عقب » وحتى لو انهار سوق الأسهم المالية » أو هجرك من تحبهم أو حتى إن لم تحصل 
على الدعم الذي تحتاجه فعليك أن تبقى ملتزما بقرارك بأنك ستعيش حياتك على أعلى 
مستوى لها. 

غير أن معظم الناس لا يفعلون ذلك قط لأنهم يقضون وقتهم وهم يحاولون ابتداع الأعذار 
لانقسهم. أما السبب في عدم تحقيقهم لأهدافهم أو في عدم ممارستهم نوع الحياة التي 
يرغبون فيهاء فیعود. حسب زعمهم؛ لأن والديهم عاملوهم بطريقة معينة أو بسبب عدم 
توفر الفرص أمامهم أثناء فترة شيابهم أو بسبب عدم تلقيهم التعليم الناسب. أو لأنهم 
تقدموا في العمرء أو لأنهم مازالوا حديثي السن. كل هذه الأعذار ما هي إلا ما يمكن أن 
نطلق عليه تعبير “أنظمة معتقدات"» وهي لا تمثل عوائق فقط تحد من الفرص التوفرة لك في 
حياتك» بل إنها في الواقع أعذار مدمرة. 

إن استخدام قوة القرار يعطيك القدرة على تجاوز أية أعذار تحول دون إجرائك تغييرات 
فى أي جاتب من جوانب حياتك في التو واللحظه . إن يمكنها أن تبدل علاقاتك وبيئة 
عملك . وستوی لياقتك البدنية ودخلك » وحالتك العاطقية. وهذه القوة هي التي ستقرر ان 
كنت سعيداً أم حزيئا : إن كنت محبطا ام تتفجر حيوية ونشاطاء تستمبدك الظروف أم 
تعبُر عن حريتك. إنها مصدر التغيير في داخل أي فرد وعائلة ومجموعة ومجتمصع› بل وفي 
عالنا كله. 

كثيراً ما أسأل الناس الذين يشتكون مما يمارسونه من أعمال : “لاذا ذهبت إلى عملك 
الیوم؟" وجوابهم يكون عادةٌ: ”لأنه كان علي أن أفعل ذلك". غير أنه یمکتنا القول إنه لم 
يكن يلزمك أن تستمر في القيام بما كنت تقوم به من عمل في السنوات العشر الماضية إن 
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كانت هنالك فرص أخرى یمکن لها أن تتوفر لك. يمكنك أن تقرر أن تفعل شینا آخر. شيئا 
جدیداً اليوم. يمكنك أن تتخذ قراراً في هذه اللحظة ب‌الذات. عد للدراسة. اعمل على 
السيطرة على أمورك الالية تعلم مهنة جديدة تعلم الفرنسية مثلاً: ابدأ في القراءة 
لأطقالك : فى قضاء وقت أطول في العناية بالنباتات. يمكنك في الواقع أن تفعل أي شيء إن 
قررت ذلك فعلا. فإذا لم تكن ترتاح للعلاقة الحالية فقرر تغييرها. إن كنت لا تحب عملك 
الحالي بدله. وإذا كنت لا ترتاح لما تحس بهء قبدل هذا الشعور. فإذا كنت تريد مستوی 
أعلى من الحيوية البدنية والصحة يمكن أن تغير وضعك هذا الآن. يمكنك فى لحظة واحدة 
ان تمسك بزمام القوة نقسها التي شكلت التاريخ. 

لقد كتبت هذا الكتاب كي أتحداك أن توقظ القوة العملاقة لاتخاذ القرار ولكى تطالب 
بحقك الطبيعي -الذي وهبك إياه اقه سبحانه وتعالى منذ الولادة من القوة اللامحدودة 
والحيوية المشعة. والعاطفة الممتعة التي تستحقها! عليك أن تدرك أن بامکانك اتخاذ 
قرار جديد قد يغير حياتك على الغورء قراراً حول عادة ستغيرهاء أو مهارة تود إتقانهاء 
أو قرارا حول كيفية تعاملك مع الناس» أو حول اتصال تجريه مع شخص لم تكلمه منذ 
ستوات. ريما كان هنالك شخص عليك الاتصال به لتنتقل بسار عملك إلى مستوی اخر. 
ریما كان يمكنك أن تتخذ قرارا في الحال بأن تستمتع وتستغل العواطف الاکثر إيجابية ۱ 
التي تستحق أن تستمتع بها كل يوم. هل يمكن أن تختار المزيد من السعادة والمتعة. 
أو المزيد من الثقة أو المزيد من صفاء الذهن؟ وقد يمكنك قبل أن تقلب هذه الصفحة أن 
تستخدم القوة التي تكمن في الواقع في دأخلك. اتخذ الآن القرار الذي سيسير بك في اتجاه 
جديد ایجابی وقوي ليصل بك إلى السعادة والتمو. 


"ليس هنالك ما يقاوم إرادة الإنسان التي تخاطر حتى بو جودها 
من أجل هدف محدد" 
"<- "بنجامین ديزرانيلي" 
واقتناع رجل هادی شدید التواضع -محام بحکم الهنة ویگره الحرب من تاحية البدأْ- 
یمکن أن یصبح من القوة بحیث يطوح بامبراطورية هائلة الحجم؟ ولکن قرار الهاتما غاندي 
الذي لا یقهر بتحریر الهند من الحکم البريطاني كان برمییل البارود الذي حرك سلسلة 
الأحداث التی غيرت إلى الابد موازین القوة في العالم. لم يدرك الناس كيف یمکن لغاندي 
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أن يحقق آهدافه ولکنه لم يترك لنفسه مخرجا غير أن یتصرف بما یملیه عليه ضميره. 
بیساطه ‏ لم یقیل أي إمكانية أخرى. 

القرار كان هو مصدر قوة مارتن لوثر کینج حين عبر بکل تلك البلاغة عن احباطات 
وتطلعات شعبه بحیث لم يعد من المکن انکارها وأجبر العالم على الاستماع لصوت هذا 
الشعب. كما كان القرار هو الذي رفع الثري الأمريكي دونالد ترمب إلى أعلى موقع في عالم 
الال. كما كان هو الذي كان وراء سقوطه الاحق فيما بعد. فالقرارات هي التي تقف وراء 
الشاکل كما تقف وراء تلك السعادة والفرص التي تتجاوز حدود الوصف. !نها القوة التي 
تضيء ذلك السار الذي يحول اللامرئي إلى حقائق مرئية. القرارات الصادقة إذا هي الوسيط 
الكيميائي الذي يحول الأحلام إلى حقيقة. 

أكثر الجوانب إثارة بالنسبة لهذه القوة الدافعة هو أنها موجودة لديك بالفعل. والأثر 
المفجر للقرار لا يقتصر على فئة قليلة مختارة من الذين يمتلكون الامتيازات أو المال 
أو الخلفية العائلية . بل هي تتوفر للعامل البسیط تماما كما تتوفر لكبار الشخصيات. وهي 
تتوفر لك الآن وأنت تمسك بهذا الكتاب بين يديك إذ يمكنك في اللحظة التالية تماما أن 
تستخدم تلك القوة الدافعة الهائلة التي تنتظر كامنة في داخلك بمجرد امتلاكك الشجاعة 
الكافية لاستدعائها. فهل سیکون هذا اليوم هو الیوم الذي تقرر فيه في النهاية بأنك 
كشخص تمتلك في الواقع أكثر مما أبديت حتى الآن؟ هل سيكون هذا اليوم هو اليوم الذي 
ستقرر فيه منذ الان وحتی اضر حياتك أن توائم بين حياتك وبين نوعية روحك؟ اذاً ابدأ 
بان تعلن: "ها آنا ذاء وهذا ما ستکون عليه حياتي» وهذا ما سأفعله. لن یقف ‏ وجهي 
بإذن الله ما يحول دون تحقیق آقداري. لن يقف في وجهي عائق بحول الله وقوته ". 

۰ فلنتذکر امرأة شديدة الكبرياء اسمها روزا باركس والتي صعدت إلى إحدى الحافلات في 
مدينة مونتجمري بولاية الاباما الأمريكية في أحد أيام عام ۰۱۹۵۰ ورفضت أن تنهض من 
مقعدها لیحتله آحد الأشخاص البیض كما كان القانون یحتم علیها حینذاك. تمردها الدني 
الهادی هذا آشمل عاصفة هائلة من الجدل وأصبح رمزاً تحتذیه الأجيال التالية. فقد كان 
تصرفها هذا هو بداية حركة الحقوق الدنية في الولایات التصدة الامريکية» كان طليعة 
آمواج الزلزال الذي أيقظ الضمائر ومایزال الأمريكيون یصارعونه في مجتمعهم حتی هذا الیوم 
وهم یحاولون إعادة تحدید معاني الساواة وتکافز الفرص والعدالة لجمیم الأمريكيين يغض 
النظر عن أجناسهم أو عروقهم أو عقائدهم. هل كانت روزا باركس تفکر في الستقبل حین 
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فضت التخلی عن مقعدها في تلك الحافلة ذلك الیوم؟ هل كانت لدیها خطة سامیه حول 
كيغية تغيير تركيبة المجتمع؟ ريما! غير أن الحقيقة في الغالب هي أن قرارها بأن تضع 
نقسها تي مستوى أرقى أجبرها على القيام بما قامت به. يا للآثار بعيدة المدى التي أحدثها 
غرار اتخذته امرأة بسیطه واحدة ! 

إذا كان ما تفكر فيه الآن هو: " أود لو أستطيع أن أتخذ قرارات مشابهة»› غير أنني 
واجهت تجارب مأساوية قي حیاتی". فإليك المثل الذي قدمه شخص يدعى إيد روبرتس. 
كان وجا عاديا ا لا یستطیم الجركة إلا بالكرسي التحرك. ولكنه أصبح إنسانا فريدا 
بحکم قراره بأن یتصرف فیما یتجاوز الحدود الظاهرية المقروضة علیه. فقد كان قد أصيب 
بالكلل من العنق فما دون منذ أن كان في الرابعة عشرة من عمره. وهو يستخدم أداة للتتفس 
عانی صعوبات كبيرة إلى أن أتقن استعمالها لكي یمینش حياة یمکن أن توصف بأنها 
“طبيعية” أثناء النهارء بينما ينام في داخل رئة حديدية أثناء الليل. بعد أن صارع 
إيد روبرتس داء شلل الأطقال في معارك عديدة كاد يفقد فيها حياته كان يمكنه أن يكتفي 
بالتركيز على آلامه. غير أنه قرر أن يقوم بعمل فريد يفيد به الآخرين. 

فماذا استطاع أن يفعل؟ حربه خلال السنوات الخمس عشرة الأخيرة ضد عالم کثیرا ما 
بدا له وضيعا أدى إلى تحسينات عديدة في حياة المعاقين. فقد قرر مواجهة العديد من 
الأساطير الخرافية حول قدرات الأشخاص الذين يعانون من إعاقات بدنية. إذ حاول تعليم 
الناس وابتدع أجهزة عديدة من الممرات الصاعدة التي تستخد تستخدم لصعود الكراسى المتحركة إلى 
الطوابق العلياء إلى مواقع وقوف لسيارات المعاقين إلى قضبان یمکن لهم أن یستمینوا بها 
لدى النهوض. ولقد كان “إيد” أول شخص يعاني من شلل رباعي یتضرج من جامعة 
كاليفورنيا في بیرکلی» واحتل فيما بعد منصب إدارة إعادة التأهيل قي ولاية كاليفورنيا 
الأمريكية › وبذلك كان أول معاق يتولى هذا المنصب. 

إيد روبرتس هو دليل قوي على أن الهم ليس الوقع الذي تبدأ منه» بل القرارات التي 
تتخذها حول الموقع الذي تصمم على الوصول إليه. وكل الأفعال التي قام بها بنيت على 
ابات لحظه قرار واحدة قريدة» گویه وملتزمه. فماذا كتاف أن تفعل في حياتك اذا قررت 
أنت أيضا؟ 

قد يقول البعض: “حسناء أود اتخاذ قرار مثل ذلك» ولكنني غير واثق من كيفية - 
نوعية حياتي”. إن ما يشلهم هو فزعهم من عدم معرفتهم بدقة كيف يمكنهم أن يحولوا 
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القرارات. السبیل إلى القو ة و ۲ 


احلامیم إلى حقائق. ولذا فانهم لا یتخذون قط القرارات التي من شأنها أن تحول حياتهم 
إلى المكانة الباهرة التى يستحقون في الواقع أن یبلغوها. إن الهدف من مخاطبتي لك الان هو 
أن أقول لك إنه ليس من المهم في البداية أن تعرف كيف تتوصل إلى نتيجة» بل أن تصمم 
على التوصل إلى سبيل لذلك. مهما كانت التحدیات. ولقد حددت في كتابي "قسدرات غير 
محدودة” صيغة النجاح النهائی. وهي عملية مبدئية للوصول بك إلى حيث تريد الوصول 
وتشمل هذه الصيغة: )١(‏ قزر ماذا تريد (۲) أقدم على العمل (۳) راقب النواحي التي تنجح 
والتى تفشل (4) غير اتجاهك إلى أن تتوصل لتحقيق ما تريد. فاتضاذ قرار بالتوصل إلى 
نتائي يؤدى إلى تحريك الأحداث فإذا قررت ما تريد وحملت تقسك على اتخاذ الإإجسراء 
اللازم. وتعلمت منهء وغيرت اتجاهك أو طريقة تناولك للموقف فإنك ستخلق بذلك قوة 
الدفع اللازمة لتحقيق النتائج. إذ إنك بمجرد أن تلزم نقسك بصدق بأن تعمل على حدوث 

أمر ما فإن موضوع "کیف" سيكشف نفسه بنقسه. 





"هنالك حفقيقة مبدئية ماحدة تتعلق بكل أعمال البادرة 
والإبداعء وهي انك ق اللحظة التي تلتزم فيها التزاماً كليا فان 
العناية الإلهية ستهب لمساندتك" 
"یوهان وولفجانج فون جوتیه" ۱ 
إذا كان اتخاذ القرار هو آمر بهذه السهولة والقوة فلماذا لا تقدم أعداد آکبر من الناس 
على اتباع تصيحة شركة صناعه المعدات الرياضية المشهورة "نايك” وهی "بادر للعصل" 
Just 00 11‏ أعتقد أن أحد ابسط أسباب ذلك هو أن معظمنا لا يدرك حتى معنى أن نتخذ 
قرارأ ا فلسنا تدرك قوة التغییر التی یخلعها قرار ملتزم مناست. وتعود الشکله جزئیا 
۳ أن معظمنا يستخدم تعبير ”قرار” بتساهل شديد بحيثك أصيح التعبير شيا وکانه مج د 
قائمة تمنیات. إذ بدلا من اتخاذ قرارات فائنا تعمد للتعبیر عما نفضل حدوثه. فاتخاذ قنرار 
صادق قاطع یعنی قطع دابر أي احتمال اخرء على العکس من قولك : "آود أن أقلع عن 
التد حين” إذ إن اتخاذ قرار صادق يعنى الالتزام بتحقيق نتیجه. ومن ثم منع نفسك عن 
حين تفرر بصدق بأنك لن تد خن السجائر بعد فان الأمر يكون قد انتهی › اذ إنك لن 
تفكر حتى في إمكانية التدخين. فإذا كنت أحد أولئك الناس الذين جربوا قوة القرار بهذه 
الطريقة فإنك تدرك معثى ذلك تماما إذ اننا يعد أن نتخذ قراراً صادقا قاطعاء بل وحتى 
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أيقظط قواك المخفية 





قاسياء فإن معظمنا يشعر بقدر هائل من الراحة. لقد قغزنا أخيراً من فوق السور. کلتا يعرف 
مدى لذة شعورنا حين يكون لدينا هدرف واضح لا مجال للتساول بشانه. 

مثل هذا الوضوح يمنحك القوة. وبهذا الوضوح تستطيع التوصل إلى النتائج التي تود أن 
تحققها فعلا لحياتك. يتمثل التحدي بالنسبة لمظمنا في أتنا لم نتخذ قراراً منذ فترة طويلة 

بحيث إننا نسينا كيف يكون شمورنا حينذاك. لقد ترهلت عضلات اتخاذ القرار لدیتا! يل 

إن بعض الناس يجدون صعوية ف اتخاذ قرار حتى حول ما سیتتاولوته مین طعام. 

فكيف لك أن تقوي تلك العضلات؟ عليك أن تدريها. فالطريقة الصحيحة لاتخاذ 
قرارات أفضل هي اتخاذ المزيد من القرارات. وبعد ذلك احرص على التعلم من كل قرار 
تتخذه » بما فيها تلك التي بدا لك بأنها لم تنجح على المدى القصير: إذ إنها ستوقر لك 
نقاط تفريق قيمة بحيث تجسن من قدرتك على التقييمء وبالتالي في اتخاذ قرارات أفضل في 
الستقبل. عليك أن تدرك بان عملية اتخاذ القرار هي» شأنها شأآن كل مهارة أخرى ترکز 
كل جهودك على تحسینها. إنما تصبح أفضل فأفضل يتكرارها مرة يعد أخرى. وكلما 
اتخذت قرارات أكثر كلما ازداد إحساسك بأنك تسيطر سيطرة أقضل على حياتك. وستتطلع 
بذلك إلى المزيد من التحدیات وستجد فيها فرصه لتقریق جديد وللانتقال بحياتك إلى 
مستوى أرفع . 

لست أستطيع أن أبالغ في التأكيد على قيمة وأهمية تحصيل تفريق أو تمیز واحد 
-معلومة جديدة وحيدة- يمكنك استخدامها لتغيير مسار حياتك. فالعلومات قوة حين يتم 
وضعها موضع التنفيذ. وأحد المعايير الأساسية التي تدلتي قيما انا كان قرار ما مصييا آم 
لاء هو فيما إن كان فعل ما قد انبعث من هذا القرار. والأمر الشير هو أنك لا تعرف متى 
تحصل على هذه المعلومة المتميزة. إن السبب الذي دقعني لقراءة ما يصل إلى ۷۰۰ کتاب. 
ولسماع کل ذلك العدد من الاشرطة ولحضور عدد وقير من الحلقات الدراسية هو أتني 
أدركت قوة التوصل إلى تفریق فرید من هذا التمط فقد تجده في الصفحة التالية. أو في 
الفصل التالى من هذا الكتاب. وقد يكون ام كنت تعرفه عن قبل 2 غير أنك آدرکت کتهه 
الحقيقي في هذه اللحظة بالذات. وبدأت في النهاية في استعماله. تذكر أن التكرار هو أم 
المهارة. والقدرة على التفريق والتمييز تعطينا قوة تمكنتا من اتخاذ قرارات أفضلء كما 
تمکننا بالتالي من التوصل إلى النتائج التي نرغب في تحقیقها لأتقسنا. وافتقارك. للقدرة على 
التفريق قد يسبب لك ألا شديداً. فالکثیرون من الشاهیر في آمریکا مشلا حققوا ما کانئوا 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 000 Exclusive 


الّرارات: السبيل إلى المّوة يوب 


يحلمون به من نجاح» ولكنهم لم يجدوا سبیلا للتمتع بسا حققوه. ولذا فإتهم كثيراً ما 
یلجئون للإدمان على العقاقير لأنهم لم يدركوا الفرق بين تحقيق الهدف وبين أن تعيش مثله 
وقییه . وهو أمر ستتعلم كيف تتقته ني الصفحات التالية. هنالك نوع اخر من القدرة على 
التفریق یفتقر إليه بعض الناس ویسبب لهم ألما في علاقاتهم بشکل دائمء اذ انه تقریسق.بین 
القواعد والقوانین» وهو عتصر أساسي آخر سنتفحصه في رحلة استکشاف الذات التي سنقوم 
بها. وافتقارك لتفریق معین قد يكلقك کل ما لديك في بعض الاحیان. فالناس الذین یمارسون 
رياضة الجري المجهدة ولکنهم یستمرون في تناول الاطعمة الدهنية مما يؤدي بالتالي إلى 
اصابتهم بانسداد الشرایین یسبیون لانفسهم أمراض القلب. 

لقد انتهجت في معظم آیام حياتي ما يسميه رجل الاعمال الخبیر ادواردز دیمتج العرفة 
العميقة. والعرقه العميقة بالتسبة لى تتشکل من القدرة على التقریق البسیط . 
أو الاستراتيجية:ء أو القتاعه أو الهارة أو الاداة التي ما أن نفیمسها حتی یصیح بامکاننا 
تطبيقها لإحداث زيادات فورية قي نوعية حياتنا. لقد كرست حياتي وكتابي هذا لمتابعة 
المعرفة العميقة التي يمكن تطبيقها بصورة شمولية بهدف تحسين حياتنا الشخصية والمهنية. 
وإنني أحاول دائما أن آقکر في طريقة لایصال هذه العرفة إلى الا-نرین باأسلوب یمکنیم فعلا 
من تحسين مصائرهم الذهنية والعاطقية والبدنية والمالية. 





"اللحظات التي تتخذ فيها قراراتك هي تلك التي تقرر مصيرك" 
آتطوتي روبنز ۱ 
ثلائة قرارات تتخذها في كل لحظة من حياتك تتحکم قي مصيرك. وهنه القرارات 
الثلائة هي التي تقرر ما ستلاحظه. وکیف تشعر؛ وماذا ستفعل. وقي المحصلة الأخيرة ما 
الذي ستساهم به في حياتك ومن ستصیح. فإن لم تسیطر على هذه القرارات الثلاثه فانك في 
الواقع لن تتحكم في حياتك. أما إذا سيطرت عليها فإنك ستبدأ في تشكيل طراز لتچربتك في 
الحياة. ۱ 
والقرارات الثلاثه التي تسيطر على مصيرك هي : 
.١‏ قراراتك حول ما ستركز عليه. 
؟. قراراتك حول معنى الأشياء بالنسبة لك. 
۳. قراراتك حول ما الذي ستفعله لتحقق النتائج التي تتوخاها.. 
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۲۸ ايقظ قواك الخفية 


وکما تری فان ما یقرر من ستصبح لیس ما يحدث لك الآن أو ما حدث لك في الاضي. 
بل إن قراراتك حول ما سترکز علیه وما تعنیه الأشياء بالتسبة لك وما الذي ستفعله 
بشأنها هو ما یقرر مصيرك النهائي. عليك أن تدرك آنه إذا كان هناك من یستمتم بنجاح 
أكبر مما حققت في أي ميدان من الميادين فإنه إنما يتخذ هذه القرارات الثلاشة بطريقة 
مختلفه بمعنی ما أو بوضعية ما. فمن الواضح مثلاً أن إيد رويرتس الذي تحدثنا عه سن 
قبل اختار الترکیز على شيء مختلف عما قد یفعل معظم التاس الذین هم في مشل وضعیته. 
إذ ركز على ما یمکنه من أن يحدث فرقاً أو من أن یقوم بعمل فرید. فالصعوبات البدنية 
التي كان يعاني منها كانت بمثابة “تحد”. وما قرر أن يفعله فيما هو واضح هو أي شيء 
يمكن أن يجعل حياة من هم في مثل وضعيته حياة أكثر راحة. فقد التزم التزاما تاما بأن 
يشكل محيطه بطريقة من شأنها أن تحسّن نوعية حياة کل من يعانون من تحديات 





"لست أعرف حقيقة مشجعة أكثر من قدرة الإنسان التي لا 
جدال فيها على رفع مستوى حياته بسعيه الواعي لذلك" 
"هنري ديفيد ثورو" 1 

من الجدير بالانتياه أن أعداداً كبيرة متا لا تتخذ غالبية قراراتها عن وعي» خاصه 
القرارات الحاسمة الثلاثة التي سبق ذكرها. ولذا فإننا تدفم ثمنا غاليا. فمعظم الناس 
يعيشون ما یمکننا تسميته ب "متلازمة شلالات نیاجرا". إنني أعتقد أن الحياة مثل التهرء 
وأن معظم الناس يقفزون إلى وسط نهر الحياة دون أن يقرروا في الواقع إلى أين يتجهون. ولذا 
فان التيار سرعان ما يمسك بتلابيبهم, تيار الأحداث ‏ تيار المخاوف» وتيار التحديات. 
وحين تصل بهم الأمور إلى مفترق طرق في ذلك النهر فإنهم لا يقررون بطريقة واعية في أي 
اتجاه يتجهون أو أين هو الاتجاه الصحیح بالنسبة لهم بل يكتفون بالاندفاع مع التيار. 
يشون جا من ذلك الكتلة البشرية التي يوجهها محيطهم بدلا من أن توجههم قيمهم. 
ولذا فإنهم يشعرون بأنهم فقدوا السيطرة. ويظلون في تلك الحالة اللاواعية إلى أن يوقظهم 
صوت المياه الغاضبة في يوم فو الأيام. وهم يكتشفون بأنهم أصبحوا على مسافة متر ونصف 
التر فقط من شلالات نياجرا على متن قارب دون مجاديف. وحينذاك يتأهبون للعمل 
ولكن بعد فوات الأوان» إذ لابد لهم من أن يسقطوا. وهذه السقطة عاطفية أحياناء أو بدنية 
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أو مالية في أحيان أخرى. فأى تحديات تواجهها حالیا في حياتك كان يمكن لك في الغالب 
تجنبها باتخاذك قرارات أفضل ق البداية. 

ولكن كيف لك أن تحول مجرى الأمور إذا أمسكت القوة الكامنة في النهر الغاضب 
بتلابييك؟ عليك ما أن تقرر استخدام مجدافين في الماء وتبدأ في التجديف بجنون في اتجاه 
جديدء واما أن تقرر خطة مسبقة. حدد السار الذي تنوي السير فيهء وضع خطة أو 
خريطة يمكنك بموجبها اتخاذ قرارات نوعية طوال الطريق. 

وعلى الرغم من أنك ریما لم تفكر في ذلك فان دماغك يكون قد ركب نظاماً داخلياً 
لاتخاذ القرارات. وهذا النظام يعمل وكأنه قوة غير مرئية توجه کل أفكارك E‏ 
ومشاعرك . الحسنه والسيئة . قي كل لحظة تعيشها. وهو يتحكم في طريقة تقييمك لكل أمور 
حياتك . ویدفعها في مجملها عقلك الباطن. والخیف أن معقم الناس لا سره 
النظام مسبقا » بل یکون 3 قد رکب لهم عبر السنین من قبل مصادر متباينة مثل الأبوين 
والزملاء والمعلمين والتليفزيون والمعلنين: والثقافة على وجه الإجمال. يتكون هذا النظام من 
خمسة أجزاء: )١(‏ صلب معتقداتك والقواعد غير الواعية لديك (۲) قيم الحياة 
(۳) مرجعيتك (4) الأسئلة التي توجهها إلى نقسك عادة ره) الحالات العاطفية التى 
تخضع لبا في كل لحظة. العلاقة التعاونية بين هذه العناصر الخمسة تؤدي إلى بذل 
يعتبر هو السئول عن دفعك أو إيقافك عن القيام بالعمل» ويسبب لك القلق من المسستقبل» 
ويشعرك بأنك محبوب أو مرفوض كما يقرر مستوى نجاحك وسمادتك. إنه هو ما يقرر لماذا 
تقدم على فعل ما تفعل ولاذا لا تفعل بعض الأشياء التي تعرف أن عليك أن تفعلها. 

بتغيير أي من هذه العناصر الخمسة -سواء أكان ذلك معتقداً جذريا أم قاعدة أم قيمة 
ام مرجعية أم قضية أم حالة عاطفية- فإنك ستحدث على الفور تغيراً محسوسا في حياتك. 
والأهم من ذلك أنك ستحارب يذلك السبب بدلا من النتائج. تذكر أنك إذا كنت تبالغ في 
تناول الطعام فإن السبب الحقيقي في ذلك هو عادة مسألة قيم أو قناعات أكثر من كونها 
سألة تتعلق بالطعام بالذات. وفي هذا الكتاب سأحاول أن أقودك خطوة خطوة نحو 
اکتشاف كيفية ضبط النظام الاساسي الخاصص. باتخاذك لقراراتك وستقوم بإجراء تغییرات 
بسيطة لكي تجعل هذا النظام متلائما مع رغباتك بدلا من أن يتحكم فيك ما درجت عليه 
ف الماضي. إنك على وشك الشروع في رحلة ساحرة تكتشف فيها من تكون وما الذي يدفعك 
فعلا إلى فعل ما تفعل. وبهذه الأنماط من التمييز للقوة سيكون بإمكانك أن تفهم نظام اتخاذ 
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۳ ايقظ قواك الخفية 


القرار الذي یستخدمه من يشاركونك العمل أو شريك حياتك أو الأشخاص المحبیون إلى 
قليك . وسيصبح بإمكانك في النهاية آیضا أن تفهم أنماط سلوكهم “الساحرة” أيضا. 

الشيء السار هو 5 یامکانتا أن نتجایز هذا النظام باتخاذ قرارات عن وعي في أي لحظة 
من لحظات حياتنا إذ ليس علينا أن نسمح للطريقة التي برمجت ماضينا بأن تتحكم في 
حاضرنا ومستقبلنا. ويمكنك عن طريق هذا الكتاب أن تعيد اكتشاف نفسك بتنظيم قناعاتك 
وقيمك بصورة منظمة وذلك بالطريقة التي تجذبك في اتجاه التصميم الذي وضعته کمخطط 
لحياتك . 





"لست أشعر ببرود الهمة لأن كل محاولة خاطنة أتخلى عنها 
هي خطوة أخرى تقودني نحو الامام" 
"توماس ادیسون. 

هنالك عائق أخير يحول دون استخدام قدرتنا" على اتخاذ القرار» وهو التغلب على 
مخاوفنا من اتخاذ القرار /لخاطی. لاشك بأننا سنتخذ قرارات خاطئة فى حیاتنا. سنرتکب 
أخطاء حتما » وأنا أعرف آنتي لم أتخذ كل القرارات الصحيحة في الاضي ولن أتخذ 
القرارات الصحيحة على الدوام في الستقبل. لقد صممت على أن أكون مرنا مهما اتخذت 
من قرارات»ء وأن أتمعن في النتائجء وأتعلم منهاء وأن أستخدم تلك الدروس لاتخاذ قرارات 
أفضل في المستقبل. تذكر أن النجاح هو في الحقيقة نتيجة الحكم السليم. والحكم السليم 
هو نتيجة التجربة. والتجربة کثیراً ما تكون ناتجة عن حکنم خاطی ! فتلك التجارب 
التي تبدو ظاهریا سيئة أو مولة هي الاهم في بعض الأخیان. فالناس عادة یحتفلون حين 
د آما حین یفشلون فانهم یلجشون إلى إعادة التفكير. ویبدءون في اتضاذ قرارات 
جديدة من شأنها أن تعزز نوعية حياتهم. علينا أن نلتزم بالتعلم مسن أخطائتا بدلاً من أن 
نلطم وجوهناء وإلا فإننا سترتکب نقس الأخطاء في الستقبل ولاشك. 

إلى جانب التجربة الشخصية قي الأهمية, من المهم أن تفكر فيمن تقتدي به في شخص 
ركب موجات الشلال من قبل ولديه خارطة جيدة يمكن لك أن تسیر على هداها. يمكتك أن 
تجد قدوة لك في الأمور المالية وقدوة قي العلاقات مع الآخرين وقدوة فيما يتعلق بصحتك 
وقدوة لهنتك. أو قدوة لأي سمة من السمات التى تريد أن تتعلم كيف تتقنها في حياتك. إذ 
إن من شان هذا أن يوفر عليك سنوات من الالم a‏ من الاتجراف ف تيار الشلال. 
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قد یصادف أن تجد نقسك وحيدا تخوض أمواج النهرء وعليك أن تتخذ قرارات هامة 
بمغردك. والخبر السار أنك إن كنت راغبا في التعلم من 7 تجاريك فان ما تظنه صعبا ف نی الکثیر 
من الأحيان یصیح رائعا لأنه یوفر لك معلومات كيمه 2 -تمييزاً EEE‏ ستستخدمه ف 
الستقبل لاتخاذ قرارات أفضل. والاتسان التاجح جدأ الذي قد تصادقه سیقول لك -إذا كان 
صادقاً معك- إن السبب الذي مكنه من تحقیق نجاح أكثر مما یحقق غيره هو أنه اتخذ 
قرارات سيئة أكثر مما فعلت. وكثيراً ما يسألني الناس أثناء المحاضرات التي ألقيها: "کم 
من الوقت تظن أنه يلزمنى لكى أتقن هذه المهارة بالذات بالفعل؟” وجوابی القوري هو: "کم 
من الوقت تريده أن يلزمك؟ فإذا قمت بتنفيذ أمر ما عشر سرات في الود الواحد (وكانت 
لديك "تجارب التعلم المناسبة”) في حين يحاول أناس آخرون أن يقوموا بفعل ما مرة واحدة 
كل شهر. فان هذا يعني أن لديك عشرة آشهر من التجربة في اليوم الواحد. وسرعان ما 

ستتقن تلك المهارة. وقد يقول عنك الآخرون انك موهوب أو محظوظ”. 

لقد أصيحت خطيباً ممتازاً لأننى ألزمت تقسي بأن أخاطب الناس ثلاث مرات في اليوم 
آمام کل من يريد أن يسمعتي. وقي حين كان الاضرون في مؤسستي يتحدثون في ثماني 
وأريعين محاضرة في السنة فاتني كنت أتحدث مثل هذا العدد في غضون آسبوعین. وق 
غضون شهر واحد فإنتي كنت أحقق تجرية سنتين» بینما أتطور بمقدار خبرة عقد کامل من 
الزمن في غضون عام واحد. وکان زملاثي يصفونني بأنني محظوظ لأنني ولدت وأنا آتمتع 
بموهبة "ذاتیة". لقد كنت أحاول أن أقول لهم ما أقوله لکم الان: فالاتقان يأخذ من ۳ 
ما ترید له نت أن يأخذ. وبالتاسبه هل كانت کل محاضراتی رائعه ئعة؟ آیعد ما تکون عن 
ذلك. ولکن ما كانت أحرص عليه هو أن أتعلم من کل تجرية وأن آعمل على تحسین أدائي 
إلى أن أصبح بإمكاني أن أدخل أي قاعة مهما كان حجمها وأن أتواصل مع التناس من 
مختلف المشارب. 

هنالك شيء أضمنه لك مهما كنت مستعداً وهو: أنك مادمت تسبح في نهر الحياة فإنك 
ستصطدم ببعض الصخور. وهذا لیس أمرأ سلبیا بل هو دقیق ومضبوط مفتاح الأمور هو اتك 
حين تصطدم بعائق ما فان عليك بدلاً من أن تلطم خديك لأنك "آخفقت" أن تتذکر أنه 
۷ إعداري الحياة هنالك نتائج فحسب. فإن لم تحقق النتائج 2 e‏ فعليك 


في الستقیل. 
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"إما أن نجد لنا سبیلژ واما ان نصنع لنا سبیلا" 
"هانيبال” 

أحد أهم القرارات التى يمكنك اتخاذها للتأكد من سعادتك على المدى الطويل هو أن 
تقرر أن تستخدم ما تمنحك إياه الحياة في نفس اللحظة. وأنت تستطيع في واقع الأمر أن 
تحقق كل ما تتوق إليه إن: )١(‏ قررت بوضوح ما أنت ملتزم بتحقيقه دون أدنى شك 
(۲) كنت راغبا في القيام بعمل جدي () تحرّيت ما هو قابل وما هو غير قابل للتحقيق 
(4) تابعت تغيير وجهتك إلى أن تتمكن من تحقيق ما تريد مستخدما ما تقدمه لك الحياة 
على الطريق لتحقيق ذلك 

لاشك أن كل الأشخاص الذين حققوا نجاحا على نطاق واسع إتما اتخذوا هذه 
الخطوات الأربع واتبعوا صيغة التجاح النهائي. وإحدى أحب القصص إلى نقسي حول 
صيغة النجاح النهائي هي قصة سويكيرو هوندا مؤسس شركة هوندا التي تحمل اسمهء إذ 
شأن كل الشركات مهما كانت كبيرة الحجم. فقد بدأت شركة هوندا بقرار ويرغبة عارمة في 
التوصل إلى نتيجة. ۱ 

فقي عام ۰۱٩۳۸‏ وحين كان هوندا ما يزال طاليا في الدرسة استثمر كل ما يملك في 
ورشة صغيرة بدأ يطور فيها مفهوم حلقة الصمام ۲1۳2 015107 والتي تستخدم للسيارات» 
وكان يريد أن يبيع ما ينتجه لشركة تويوتا. ولذا أخذ يجاهد ليل نهار وذراعاه مغموستان 
في الشحم حتی کوعیه . وینام في ورشته وهو یمتلی یمتا بأنه قادر على التوصل إلى نتيجة. 
بل انه رهن مجوهرات زوجته لكي یتمکن من متابعة عمله. غير أنه حين استکمل حلقات 
الصمام التي یصنعها وقدمها لشركة تویوتا قیل له إنها لا تتوافق مع مقاییس تویوتا. لذا 
عاد إلى الدرسه لدة سنتین حيث احتمل سخریه مدرسیه وزملاثه في الدراسة وهم يتحدثون 
عن سخافه تصميماته. 

غير أنه قرر أن يتايع التركيز على هدفه بدلا من التركيز على الألم التاجم عن تجريته 
الفاشلة. وق النهاية: وبعد عامين آخرين وقعت معه شركة تويوتا العقد الذي طالا حلم به 
وقد أفلح ف حماسه وقناعته . لأنه كان یعرف ماذا فرید واتخذ الاجراءات المطلوية ۹ 
ما الذي أفلح فيه. واستمر يغسير في منحاه إلى أن توصل إلى ما يريد. وبعد ذلك نكآات 2 
مشكلة جديدة. 
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كانت الحكومة اليابانية تعد نفسها للحرب ولذا رفض طلبه للحصول على الإسمنت 
اللازم لبناء معمله. فهل توقف؟ لا. هل ركز على الظلم الذي وق عليه؟ وهل كان معنى 
ذلك بأن حلمه قد مات؟ بالتأكيد لا. فقد قرر ثانية استخدام تجربته وانتهج استراتيجية 
جديدة. فقد اخترع هو وفريقه عملية لإنتاح الإسمنت اللازم لهم ومن ثم ینوا معملهم. ولكسن 
هذا العمل قصف مرتين أثناء الحرب مما أدى لتدمير أجزاء رئيسية من هذا الرفق 
الصناعی. قماذا كانت استجابة هوندا؟ لقد جنّد فريقه على الفور وأخذوا يجمعون علب 
البتزین الفارغة التى كانت القاتلات الأمريكية تتخلص منها حيث أطلق على هذه العلب 
مسمى "هدایا الرئيس الأمريكي ترومان” لأنها وفرت له المواد الأولية التي يحتاجها 
للعمليات الصناعية التي ينوي القيام بهاء وهي مواد لم تكن متوفرة في اليابان حينذاك. 
وبعد ذلك» وبعد أن تجا من تلك التجارب المريرة حدث زلزال دمر معمله تدمیراً کاملا. وقد 
قرر هوندا بيع عملية صنع الصمامات لشركه تويوتا. 

هذا إذآ رجل اتخذ قرارات قوية بأن عليه أن ینجح. وقد كانت لديه العاطقة الجياشة 
والقناعة يما يفعله » كما كانت لديه استراتيجية عظيمة واتخذ إجراءات شاملة. وقد ظل 
يبدل منحاه ومع ذلك لم يحقق النتائج التي التزم بتحقيقهاء غير أنه قرر الإصرار على 
۳ " 

بعد الحرب عانت اليابان من ندرة مريعة في مؤونات البنزین بحيث إن هوندا لم يعد 
قادراً على قيادة سيارته لجلب الطعام لعائلته. وفي النهاية» وبدافع اليأس ركب محرکا 
صغيراً لدراجته. وسرعان ما خذ جيرانه يطلبون منه أن يصنع لهم "دراجات تسیر بقوة 
محرك" وأخذوا يتدافعون للحصول عليها بحيث لم يعد يملك أية محركات, ولذا قسرر أن 
يبني مصنعاً لصنع المحركات لاختراعه الجديدء غير أنه لم يكن يملك رأس الال اللازم 
لذلك مع الأسف. 

ولكنه صمم هذه الرة أيضاً على أن يجد طريقة ماء مهما كانت التحديات» وکاتت 
خطته هى أن يناشد أصحاب محلات الدراجات ف اليابانء وعددهم ۰ أن يهبوا 
لساعدته. وأخذ یکتب خطابات لهم ‏ لییلغهم بأنه يسعى للعب دور في إعادة إحياء اليابان 
من خلال قوة الحركة التى يمكن لاختراعه أن يوفرها. واستطاع إقناع ۰ من هؤلاء 
البائعين بأن یقدموا له رأس ا مال اللازم له. غير أن دراجته النارية لم تبح إلا للأشخاص 
الغرمین جداً بالدراجات. إذ إنها كانت شديدة الضخامة. ولذا أجرى تعدیلا جديداً لصنم 
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دراجات أخف کثیرا وأصغر من دراجته . وسماها "اللیث المتاز" ان 5۱06۲. وسرعان ما 
حققت الدراجة نجاحا باهرا بحيث فاز بجائزة إمبراطور الیابان. ويعد ذلك بدأ بتصدیر 
دراجاته النارية إلى أوروبا والولایات التحدة. ویعد ذلك بدأ بصنع سیاراته في السبعینیات 
من القرن العشرین» وحظیت هذه السیارات برواج واسع التطاق. 

تستخدم شركة هوندا الآن ما يزيد عن ۱۰۰۰۰۰ عامل في كل من الولایات التحده 
والیابان» وتعتبر إحدى أهم امبراطوریات صنع السیارات في الیابان بحیث لا يقوقها ۰ 
كمية البیمات في الولایات التحدة الا شركة تویوتا. ولقد نجحت هذه الشركة لأن رجلا 
واحداً أدرك قوة الالتزام الصادق بقرار اتخذه والاستمرار في التصرف على هذا الااساس مهما 
كانت الظروف. 


کذب العرافون ولو صدقوا 


بعد مشهورة وناجحة بدرجه لا تصدق. 
بق الضعنه أن تباع قصص تتعلق بالحیواتات قي الولایات المتحدة”. 


ظ "لورد الذباب” ل وليم جولدنج 
“لا يبدو لنا بأنك نجحت نجاحا تامأ في تطوير فكرة يُعترف لها بأنها واعدة” 
"عشيق الليدي شاترلي” دي. اتش. لورنس 
"لصلحتك » لا تنشر هذا الكتاب” 
"شهوة الحياة” اریفنح ستون 
""رواية طويلة رتيبة حول فنان" 





لقد عرف هوندا بالتأكيد أنك حين تتخذ قراراً وتعمل على تنقيذه» فقد يبدو أن الأمور 
لا سیر سيراً حسنا على المدى القصير. ولکنك. لكي تنجح. لابد أن تكون لديك نقطة ' 
تركيز بعيدة المدى. ومعظم التحديات التي فقوت في حياتنا الشخصية -مثل أن تسمح 
لنفسك بالشراهة والتدخین أو الشعور بالارتباك والتخلی بالتالي عن أحلامك- إنما تتبع من 
نقطة ترکیز قصيرة الأجل. فالنجاح والفشل ليسا نتيجة تجارب تحدث بين یوم وليلة. 
والقرارات الصغيرة التي یتخذها الناس على الطریق هي التي تسیب لهم الفشل. فهي 
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إخفاق ف التایعه . !خفاق ق التنفید . اخفاق فِ المثابرة. إخقاق ف التحكم في حالتنا الذهنية 
والعاطفية. إنه الإخفاق في السيطرة على ما نركز عليه. وعلى العكس من ذلك فإن النجاح 
هو نتيجة لاتخاذ قرارات صغيرة» اتخاذ قرار بأن تضع نفسك في موضع اعلی. واتخاذ قرار 
بالمساهمة. واتخاذ قرار بأن تغذي عقلك بدلا من السماح للمحيط بان يسيط عليك. هذه 
القرارات الصغيرة تخلق تجرية الحياة التي نسميها نجاحاء وليس هنالك فرد أو منظمة 
حققت نجاحا عن طريق التركيز على نقاط قصيرة الأجل. 

على المستوى الوطني فإن معظم التحديات التي نواجهها في الولايات التحدة حالياً هي 
نتيجة لعدم التفكير في النتائح المحتملة للقرارات التي اتخذتاها. وأزماتنا -مشل المشكلات 
في ميزاننا التجاري. والعجز في الموازنة» والمتاعب التي نواجهها في مجال التعليمء ومشاكل 
الادمان- كلها نتيجة للتفكير قصير الأجل» وهذا ا اسه "بمتلازمة شلالات نیاجرا" في 
أسوأ نتائجها. فإنك وأنت تندفع في النهرء مرکزاً على الصخرة التالية التي قد ترتطم بها 
تایب ياوس با ا ا اا E‏ 

تجنب الشلالات التي تفاجاً بها. 

إننا نركز في المجتمع الأمريكي على المكافأة أو الجراء القوري بحيث إن الحلول قصيرة 
الأجل التي نلجأ لها تؤدي لمشاكل طويلة الاجل. فأطفالنا أصبحوا يواجهون مشاكل في 
الانتباه في الدرسة لقترة مطولة من الزمن بحيث أخذت تعوق قدراتهم على التفكير والحفظ 
والتعلم وهذا یعود جزئیا إلى کونهم أصبحوا مدمنین على المكافأة الفورية وذلك نظراً لانسهم 
یمارسون ألعاب الفیدیو بصورة مبالغ فیها ویشاهدون الا علانات التليفزيونية وما إلى ذلك من 
مؤثرات يتلقون فيها المكافأة الفورية. وكشعب فإن لدينا في المجتيع الأمريكي آکبر نسبة 
شهدها التاريخ من الأطفال الذين يعانون من البدانة لأنتا نبحث عن كل ما هو سریع: 
الوجبات السریعه والكعك السريع الذي يخبز في آفران الیکروویف. 

مثل هذا التركيز قصير الأجل قاتل في مجال الأعمال. فكارثة ناقلة النقط القالديز 
المملوكة من قبل شركة النفط العروفة ایکسون. والجدل الدائر حول هذه الكارثة كان من 
الممكن تجنبهما باتخاذ قرار صغير. إذ كان يمكن لشركة إيكسون أن تتخذ قرارأً وقائياً بناء 
على توقعات مسبقة وهو أن تغلف الناقلة بهيكل ذي جدران مزدوجة مما كان من شأنه أن 
يمنع انسكاب النفط في حالة تعرض الناقلة لحادث تصادم. ولكن الشركة لم تفعل ذلك. إذ 
كانت تأخذ في اعتبارها التأثير الفوري وليس طويل الأجل على تكاليف مبيعاتها. وبعد 
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الحادث حكم على شرکه ایکسون بدفع مبلغ ۱ بليون دولار (وقد يزداد هذا المبلغ اد كلد 
تقضي المحكمة بدفع مبلغ أكبر) وذلك کتعویض للضرر الاقتصادي الدسر الذي سيبه 
انسکاب النقط هذا إلى جاتب الدمار البیئی الذي سبيه الحادث في منطقه ولاية آلاسکا 
الأمريكية والناطق المحيطة بها. ۱ 

فقرارك بأن تلتزم بتحقیق نتائج طويلة الأجل ولیس !جراءات قصيرة لاجل هو آمر 
مهم.. شأن أي قرار تتضنه في حياتك. واخفاقك ني تحقیق ذلك لن يسبب الاما مالية 
أو اجتماعية فقط بل قد يؤدي إلى الام شخصية في النهاية. 

هنالك شاب سمع عنه الكثيرون ترك الدراسة قبل أن يستكمل دراسته الثانوية لأته قود 
الا يطيل الانتظار إلى أن يتحقق حلمه بأن یصبح موسيقيا شهيراً. ء غير أن حلمه لم یتحقق 
بالسرعة الطلوبة. بل إنه حين بلغ الثانية والعشرين من عمره كان يخشى أن يكون قد 
اتخذ القرار الخاطئ وأن أحداً لن يحب موسيقاه على الإطلاق. فقد كان يعزف على الة 
البيانو في النوادي الليلية وكان مفلسا حيث إنه لم يكن لديه بييت بل كان ينام في غرف 
الغسيل العامة. وكان الجائب المشرق الوحيد في حياته هو علاقته يخطييتهء غير أنها سا 
لبثت أن هجرته وهنا وصل إلى حافة الهاوية. فقد كان تركيزه حينذاك على أنه لن يجد 
فتاة في مثل جمالها. وأخذت تسيطر عليه فكرة أن حياته انتهت بحيث وصل إلى حد 
التفكير في الانتحار. غير أنه قبل أن يقدم على ذلك فكر في خياراته لحسن الحظ وقرر بدلا 
من ذلك أن يدخل مصحا عقليا. وحين قضى وقتا هناك اطلع, على الشاکل الحقيقية لحقيقية التي 
يعاني منها غيره من الناس. وهو يتذكر الان تلك الفترة فيقول: ”لن سمح نشي قط باه 
أصل إلى ذلك الدرك من الشعور وقد تعلمت من تلك التجرية أفضل ما تعلعته. وهو ألا 
أندب حظي مهما صادفني في حياتي. فأي مشكلة صادفتني منذ ذلك الحين أقل لدرجة 
لا تقاس 5 رأيت الناس یعاتون مته ف تلك القترة . وبعد ذلك وبتجديد التزامه يما عزم 
على تحقيقه وبالإصرار على حلمه طويل الأجل حقق کل ما يصبو إليه. أتعرف مااسمه؟! 
إنه: بيلي جویل. المغني الأمريكي الشهير. 

هل یمکن لك أن تتصور أن هذا المغني الذي يعشقه الملايين من الأمريكيين والذى تزوج 
من عارضة الازد زياء الامر يكية الشهيرة كريستي برنكلي كان في يوم من الایام فريسة للقلق 
قیما یتعلق بنوعية ت موسیقاه أو بشأن خطییته الجميلة السایقة؟ النقطة الرئيسية التي قد 


" عن مقابلة مح ا مغدى الأمريكي في مجله بلی بوي „Playboy‏ 
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یتوجب علینا أن نتذكرها هي أن ما بدا مستحیلا على الدی القصير آصبم مثالاً جلياً 
للنجاح والسعادة على المدى الطویل. فقد استطاع بیلی جویل أن یتغلب على اكتئابه 
یالتحکم في القرارات الثلائة التي تتحکم في كل دقيقة من حياة كل منا: على ماذا نرکزء ما 
معنی الأمورء وماذًا:تقعل في وجه کل تلك التحدیات التی يبدو آنها تقف في وجهنا. لقد 
رفع مستوى مقاییسه وسندها بقتاعات جديدة» وطبق الاستراتيجيات التي كان يدرك أن 
عليه تطبيقها. 

إحدى القناعات التي طورتُها ومكنتني من تجاوز الأوقات الصعية هی هذه: حين 
تتأخر هبات الله سبحانه وتعالى فإن هذا لا يعني أن الله يمنعها عضا. إن إن ما يبدو 
مستحیلا على المدى القصير يصبح ممكنا جداً على المدى الطویل. إن ثابرت. عليناء لكي 
ننجس أن تعود أتقسنا على التفكير في المدى الطويل. ومن التشبيهات التى استخدمها في 
هذا النطاق لأذكر نفسی بهده الحقيقة هو أن أشبّه ذلك بتغير الفصول. إد إن أى فصل من 
فصول السنة لا يستمر إلى الأبدء فالحياة هي عبارة عن دورة طبيعية تشمل الزرع والحصاد 
والراحة والتجدید» وفصل الشتاء لا يستمر إلى الأبد: وحتى لو كنت تواجه تحديات اليوم 
فإنك لن تياس قط من قدوم فصل الربيع. ولكن فصل الشتاء يعنى بالنسبه لليعض موسم 
“السبات الشتوي”» أما بالنسبة. للبعض الاخرء. فهو يعني التزحلق أو التزلح من المرتفمات 
التى تغمرها الثلوح! ويمكنك دائما أن تنتظر انتهاء الفصل الذي تمقته . ولكن أليس من 
الأفضل أن تجعل منه وقتا يحمل لك ذكريات جميلة؟ 


تحكم فى القدرة على اتخاذ القرار 

كمراجعة لا سلف دعني أقدم لك ستة مفاتيح سريعة تمكنك من التحكم في قدرتك على 
اتخاذ القرار» وهی القدرة التى تشكل خبرتك وتجربتك فى الحياة في كل لحظة من لحظات 
حياتك : ۱ ١‏ 

.١ <‏ تذكر القوة الحقيقية لاتخاذ القرارات: انها أداة يمكنك استخدامها ني أية لحظة 
لكي تغير حياتك برمتها. وفي اللحظة التي تتخذ فيها قراراً جديداً فإنك تطلق في الواقع 
هدفا وتأثيراً واتجاها جديداً لحياتك. إنك بمعنى حرفي تغير حياتك في اللحظة التى تتخذ 
فيها قرارأ جديداً. تذكر حين تحس بأنك مشوش. أو بيك تمر انه يبوجم اا 
خيارء أو حين تحدث لك أشياء معيتة» بأن بامكانك أن تغير الوقف كله إن توقفت 
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وقررت ذلك. تذکر أن القرار الحقيقي یقاس بحقيقة ما إن كنت قد قمت حقا بقعل جدید. 
آما إن لم ت تقم بالفعل فانك في الواقع لم تتخذ قراراً حقیقیا. 

؟. عليك أن تدرك بأن أصعب خطوة على طريق تحقيق أي شيء هي الالتزام الحقيقي 
الصادی أي اتخاذ قرار صادق. تنفيذ التزامك أسهل من اتخاذ القرار تقسه في الكثير من 
الأحيان. لذا عليك أن تتخذ القرارات بذکاء» ولکن بسرعة. لا تجهد نقسك إلى الاید وأتت 
تفکر في مسألة كيفية أو فیما إن كنت قادرا على الاقدام على هذا العمل. فقد دلت 
الإحصاءات أن أنجم الناس هم من يتخذون قراراتهم بسرعة نظراً لأنهم يمتلكون الوضوح 
فيما يتعلق بقیمهم وبما يريدون تحقيقه في حياتهم. كما تبين نقس الإحصائيات .يأن هؤلاء 
الأشخاص أبطأ في تغيير قراراتهم ان فعلوا. ومن ناحية أخرى فان الأشخاص الذين 
یفشلون هم أولئك الذين يتخذون قراراتهم ببطه ويغيرون أقكارهم بسرعة ویکتفون بتقليب 
الأمود جيكة وذهابا. قرا 

عليك أن تدرك بأن اتخاذ القرار هو نوع من التنقيذ في حد ذاتهء ولذا فان التعریف 
الجيد للقرار قد يكون: "معلومات وضعت موضع التنفيذ” فأنت تعرف أتك اتخذت قراراً 
حقاً حين يتدفق الفعل منهء إذ یصبح القرار هدفا وضع على مسار التنقيذ. وتأثير اتخاذ 
القرار کثیراً ما يساعد على خلق فرصة التوصل إلى هدف أكبر. وهنالك قاعدة حاسمة 
اتخذتها لنقسي وهي ألا أترك مسرح قرار ما دون أن أتخذ خطوات قعلية لتحقيقه 
ووضعه موضع التنقید. 0 

۳ اتخذ قرارات عديدة: كلما أكثرت من اتخاذ القرارات تحسنت قدرتك على 
اتخاذها. فالعضلات تزداد قوة بالاستعمال» وهذ! ينطبق على عضلات اتخاذك للقرار. أطلق 
ما لديك من قدرة منذ هذه اللحظة باتخاذ قرارات كنت ترجى اتخاذها منذ وقت طويل› 
ولن تصدق مدى الطاقة والإثارة التي ستخلفها هذه الخطوة في حياتك. 

.٤‏ تعلم من قراراتك: أجل لا يمكنك أن تتجنب القشلء إذ إنك ستواجهه في يعض 
الأحيان مهما فعلت. وإذا حدث ذلك فلا تلطم على خديك فزعاً بل تعلم شينا جديداً. 
اسأل نفك : "ما هو الامر الحسن في ذلك؟". "ماذا يمكتتي أن أتعلم من ذلك”؟2 فقد يكون 
هذا الفشل هبة لا تصدق ولکنها تبقى خفية إلى أن تستخدمها لاتخاد قرارات أفضل في 
المستقيل. وبدلاً من التركيز على الانتكاسات قصيرة الأجل احرص على أن تتعلم دروسا 
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يمكنها أن توفر لك الكثير من الوقت أو المال أو الألمء كما يمكنها أن تعطيك القدرة على 
التجاح ف المستقبل. 

ه. التزم بقراراتك ولکن احرص على الرونة في اتجاهك: ما أن تقرر ما تنوي أن 
تکونه کشخص مثلا» فلا تتوقف بعناد بالنسبه لوسائل تحقیق هذه الغایه. فما تهدف إليه 
هو تحقيق غايتك النهائية. وقد يختار الناس في کثیر من الأحيان أفضل السبل التي 
یعرفونها حين یقررون ساذا یفعلون بشأن مستقبل حیاتهم -إذ يرسمون خطة وخريطة 
للوصول إلى غايتهم- غير آنهم یفشلون في الانفتام على سبل أخرى قد تکون أفضل لهم. 
لا تكن متصلبا في الاتجاه الذي تنتهجه. بل استثمر فن الرونة. 

.٩‏ تمتع باتخاذ القرارات: لابد لك من أن تعرف بأن اتخاذك قرارأ في أية لحظة قد 
يغير مسار حياتك إلى الأبد: الشخص الذي یقف خلفك في الصف. أو ذلك الذي یجلس إلى 
جانبك في الطائرة؛ أو الخابرة الهاتفية التي تتلقاها أو تقوم بهاء أو الفيلم التالي الذي تراه 
أو الكتاب التالي الذي تقرؤه» أو الصفحة التي تقلبهاء قد يكون أي من هذه الأمور هو 
الشيء الذي یفتح الأبواب آمامك وبالتالي ستنتظم كل الأمور التي كنت بانتظارها في المكان 
الناسب لها. 

لابد لك أن تعيش حياة توقع وانتظار على الدوام إن كنت تريد لحياتك أن تلتهب 
عاطقة. ولقد اتخذت أنا شخصیا قراراً صغيراً منذ سنوات. غير أن هذا القرار الصغير هو 
الذي شكل حياتي. فقد قررت إلقاء محاضرة في مدينة دينفر بولاية كولورادوء وهناك 
التقیت بامرأة اسمها بيكي. ولقد تزوجتها وأصبحت تحمل اسم روبنز وهي في الواقع إحدى 
أعظم الهبات التي وهبني إياها الله تعالى. وفي تلك الرحلة نفسها قررت أن آکتب كتسابي 
الأول والذي ينشر الآن بإحدى عشرة لغة حول العالم. وبعد أيام قررت إلقاء محاضرة في 
تكساس. وبعد أن أمضيت أسبوعا في الإعداد لها لم يدفع لي منظمها الأجر المقرر. ولم يبق 
من آشتکی له إلا وكيلة العلاقات العامة التي كان قد تعامل معها والتی كانت تعاني مما 
كنت أعاني منه: وقد أصبحت هذه السيدة وكيلة أعمالي الأدبية وساعدت في تحقيق نشر 
كتابي الأول ذاك. وهذا هو ما منحني شرف مشاركتك هذه القصة الآن. 

وق مناسبه أخرى اخترت أن أشارك أحد الأشخاص. وقد اتخذت حينذاك قراراً سا 
اذ إنني لم أتحقق مسبقاً من التفاصیل الخاصة بشخصیته. وف غضون عام واحد اختلس هذا 
الشخص ربع ملیون دولار وراکم على شركتي دیونا بلغت قیمتها ۷۰۸۰۰۰ دولار في الوقت 
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الذي كنت فيه أصرف ساعات حیاتی على الطرقات. القیت أثناءها ما يزيد على ۲۰۰ 
محاضرة: غير أنني تعلمت لحسن الحظ من تتانج فراری السیی هذا واتخدذت قرارا أفضل. 
فقد خالفت كل النصائح التي قدمها لي الخبراء المحيطين لي بأته لا يوجد أمامي لكي 
أحافظ على نفسي إلا أن أعلن إفلاسي» وقررت أن أبحث عن سبیل يمكنني من تحويل 
الأمور. ويذا توصلت إلى أعظم نجاح حققته في حياتي» ورفعت شركتي إلى مستوى جديد 
أعلى. إن ما تعلمته من تلك التجربة لم يمكئي من تحقيق ذلك التجاح الباهر طويل الأمد في 
عملي فحسب . بل وفر لي العديد من المميزات التي مکنتنی من صياغة مبادی “التأهيل 
العصبي التضامنی" و“تقنيات الصیر" التي ستتعلمها ف هذا الکتاب. 





"الحياة اما مغامرة جرينة واما لا شيء" 
a"‏ زب ڪا * 

اد ما هو الشىء المیز الأهم الذي يمكن استخلاصه من هذا القصل؟ 

عليك أن تدرك بأن قراراتك. وليست ظروفك. هي التي تقرر مصيرك. وقبل أن تتعلم 
تقنيات تغيير طريقة تفكيرك ومنحى شعورك في كل لحظة من لحظات حياتك فإنني أريدك 
آن تعذکر أن كل ما تقرژه في هذا الکتاب عدیم القيمة فى نهاية الطاف. وكذلك الامر بالنسبة 
لا قرأته في أي کتاب آخر أو شاهدته في أي شریط أو سمعته في أي محاضرة إذ نها كلها 
ستظل عديمة القيمة» إلا إذا قررت استخدامها. تذكر أن قراراً تلتزم به بحق هو القوة التى 
تبدل حياتك. إنها قوة متوفرة لك في كل لحظة بمجرد أن تقرر استخدامها. 

برهن لنقسك أنك قررت الآن. اتخذ قراراً أو اثنين كنت تحاول إرجاءهما: قراراً واحدا 
سهلاء وآخر أكثر صعوبة. آثبت لنفسك ما تستطيع تحقيقه. افعل ذلك الآن» قف! اتخذ 
قراراً واشها واحدا] على الأقل کنت ترجثه حتی الان -واتخد أول إجراء نحو تنفيذه- 
وتمسك به! وبعمل ذلك فإنك ستبنى تلك العضلة التى ستمنحك الإرادة لتغيير مجمل 
حياتك . ۱ ۱ 1 

إننا نعرف أنا وأنت أنك ستواجه تحديات في حياتك. فإذا قررت أن تحطم الحواجز 
أو تقفز فوقها فإنك تستطيع تجاوزها أو الرور من تحتها أو قد تجد بابا يمكنك من 
الخروج. فمهما طال وقت وجود تلك الجدران فإن أي واحد منها لا يمستطيع الصمود أمام 
القو. الساحقه للیشر الذين صمموا علی تحطیمها. فالروح الانساتية د تقهر في الواقع. شير 
أن إرادة النصر. ارادة النجاح؛ وتشکیل طراز حياتك وقرارك بأن تأخذ زمام آمورك بنفسه 
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۱ ۶ 
لا يمكن لها كلها أن تتم الا حين تقرر ماذا ترید. وتؤمن بأن أي تحدیات أو مشاکل 
لا يمكن لها أن تقف حائلا في وجهك وتمنعك من تحقيقها. وحين تقرر بأن قراراتك : 


www.Ibtesama.con / vb 
منتدی مجله الابتسامه‎ 
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القوة التي تشکل حياتك 


"يعيش بني البشر في ظل فترات تتسم بالحكمة تحت سيادة 


المرح والعاطفهة الجياشة 
السم توماس براون" 


كانت قد بدأت تجري قبل حوالي نصف ساعة حین حدث ما حدث. فقد اندفعت دستة 
من القتیان باتجاهها. وقبل أن تدرك ما يدور کانوا قد أحباطوا بها وجروها إلى إحدى 
الغابات وبدءوا يضربونها بماسورة من الرصاص. وأخذ أحدهم يرفسها بوجهها إلى أن سال 
دمها غزیراً وبعد أن اعتدوا عليها تركوها شبه ميتة. 

ریما سمعتم بهذا الحادث الأساوي» تلك الجريمة التی لا توصف والتی حدثت في 
حديقة سنترال بارك في نیویورك. كنت في نيويورك في الليلة التی جرت فیها تلك الحادثة 
ولم تفزعنی وحشیه الهجوم فقط. بل نوعية الهاجمین نت خاصه. فقد کانوا فتیانا 
يافعين تتراوح آعمارهم بين ٠١‏ و ۱۷ عاما. وعلی العکس من الأنماط التي نسمم عنها في 
حوادث هجمات مماثلة فان آفراد هذه المجموعة لم یکونوا من الطبقات الفقيرة أو ینتمون 
لمائلات تسيء معاملة أطفالها. بل کانوا فتيانا يدرسون في مدارس خاصتة. یمارسون 
الرياضة ویتلقون دروسا في العزف على البوق. لم يكن هؤلاء الفتیان قد وصلوا إلى درجة 
الهوس بادمان العقاقیر ولم تكن دوافعهم عنصرية. لقد هاجموا تلك الشابة التى كانت في 
الثامنة والعشرین من عمرها وكادوا يقتلونها لسبب واحدء وواحد فقط وهو الاستمتاع بسا 
يفعلون. بل إنهم أطلقوا اسما على ما صمموا عمله وهو اسم "السلوك الوحشي”. 

وعلى بعد ما لا يزيد عن ۲۰۰ ميلا من ذلك المكان في العاصمة الأمريكية واشنطن 
سقطت طائرة نفاثة بعد إقلاعها من المطار وسط عاصفة. ثلجية رهيية. وقد ارتطمت يجسر 
على نهر البوتوماك في ساعة ذروة الازدحام في واشنطن. وبعد أن توقفت حركة السير 
أسرعت فرق الإسعاف إلى مكان الحادث على القور وبدا الجسر مسرحاً للفوضی والفزع 
ورجال الإطفاء والإسعاف وقد أذهلهم الدمار» يسرعون ذاهبين عائدين مرة بعد مرة في 
محاولة لإنقاذ ضحايا الطائرة. 
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أحد الضحايا كان ينقل جهاز انقاذ الحياة إلى الااخرین. أنقذ العديد من الضحايا ولكنه 
لم ينقذ نفسه. وحين وصلت طائرة الهلیکوبتر لإنقاذه في النهاية كان جسده قد انزلق إلى ما 
تحت السطح المتجمد من نهر البوتوماك. لقد ضحى هذا الرجل بحياته لانقاذ أشخاص 
غرباء! فما الذي دفعه لوضع هذه القيمة العالية لحياة الآخرين -أشخاص لم يكن يعرفهم- 
بحيث كان على استعداد للتضحية بحياته من أجل ذلك؟ 

ما الذي يدفع شخصا ينتمي "لبيثة حسنة” إلى التصرف بهذه الوحشية بدون أي رادع 
من ضميرء بينما يقدم الآخر حياته لانقاذ أشخاص غرياء تماما عنه؟ ما الذي يخلق بطلاء 
أو إنسانا وضيعاء أو مجرماء أو شخصا يساهم بدور نبيل؟ ما الذي يقرر تلك الفروق في 
السلوك الإنساني؟ لقد حاولت طيلة مسار حياتي العثور على أجوبة لهذه الأسئلة ولكن لم 
يتضح لي إلا أمر واحد : وهو أن بني البشر ليسوا مخلوقات عشوائيت وكل ما نقعله إتما 
نقعله لسبب. قد لا ندرك السبب في الواقع . غير أن هنالك قوة دافعة واحدة دون شك تقَة 
وراء كل السلوك البشرى» وهذه القوة تؤثر على كل أوجه حياتناء من علاقاتنا إلى أوضاعنا 
المالية إلى أجسامنا وعقولنا. فما هي القوة التى تتحکم فيك الآن وستظل تتحكم فيك لا تبقى 
من حياتك؟ الألم والمتعة. فكل ما تفعله أنت وأفعله أنا إنما نفعله بدافع حاجتنا لتجنب 
الألم أو رغبه منا في تحصيل التعة. 

كثيراً ما نسمع الناس يتحدثون عن رغبتهم في إجراء تغييرات في حياتهم. غير آنهم 
لا يستطيعون أن يحملوا أنفسهم على متابعة ما يريدون تحقيقه إلى النهاية. فهم يشعرون 
بالإحباط والارتباك» بل والغضب من آنقسهم لأنهم يدركون بأن عليهم أن يأخذوا زمام 
المبادرة ويتصرفواء غير أنهم لا یستطیعون أن یحملوا آنفسهم علی فعل ذلك. هنالك سبب 
مبدئي واحد: إنهم يحاولون مرة بعد مرة أن يغيروا سلوكهم» وهو النتيجة »› بدلا من أن 
يحاولوا أن يتعاملوا مع /لسبب الذي یکمن وراء هذا السلوك. 

- إن إدراك واستخدام قوى الألم والمتعة سيسمح لك بتحقيق التغييرات والتحسينات 

المستمرة التي ترغب فيها لنفسك أو لمن يحيطون بك. والإخفاق فى إدراك هذه القوة يجعلك 
تعيش في حالة رد فعل طيلة حياتك » مثلك مثل الحيوان أو الآلة. وقد يبدو أن في هذا الأمر 
تبسيطا شديداً» ولكنك إن فكرت في الأمر فإنك قد تتساءل لماذا لا تقدم على فعل بعض 
الأشياء التي تعرف أن عليك أن تفعلها. 
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السؤال هنا هو: ما معنى التأجيل والتسويف؟ انه ما يحدث حين تعرقف بأن عليك أن 
تفعل شيئا ولكنك مع ذلك لا تفعله. لماذا؟ الجواب بسيط: إذ إنك تعتقد على مستوى ما 
بأن اتضادك إجراء في هذه اللحظة سيسبب لك ألما أكير من الألم الذي يسبيه التأجيل. 
ولكن هل خضعت لتجرية إرجاء شىء ما لفترة طويلة من الزمن يحيث أخذت تشعر يقوة 
ضاغطة دك لأن تفعل هذا الشيء أو أن تعمل على تنفيذه؟ ماذا حدث؟ لقد غيرت ما 
كنت 7 تقرنه بالالم والمتعه. إن إن عدم اتخاذ إجراء ما أصبح فجاة أكثر إثارة للآلم من إرجاء 
اتخاذ الاچراء. 





"الإنسان الذي يعانى قبل أن تكون هنالك ضرورة لذلك 
يعاني أكثر مما هو ضروري" 
"سینیکا" 

ما الذي يمنعك من البدء في مشروع عمل جدید تخطط له منذ سنوات؟ لاذا ترجی اتباع 
حمية غذائية مرة بعد مرة؟ لاذلأ تمتنم عن إنهاء رسالة الدراسات العلیا التي یتوجب عليك 
إعدادها؟ لاذا لم تسیطر حتی الآن على استثماراتك الالیة؟ ما الذي يمنعك من القیام بأي 
عمل من شأنه أن یجعل حياتك على الصورة التي تخیلتها تماما؟ 

علی الرغم من أنك تعرف تمام العرفة بأن كل هذه الامور ستکون ذات فائدة لك -وأتها 
ستدخل السعادة على حياتك- فإنك تخفق في القيام بالعمل اللازم لسیپ بسيطء وهو أتك 
قي هذه الاونة تقرن بين ما یتوجب عليك عمله وبين الالی أكثر مما تقرن الالم بتقویت 
الفرصة على نفسك لتحقیق هذا العمل. ماذا یحصل لو آنك بدأت مشروع العمل تاك ولكنك 
فشلت وفقدت ذلك الشعور بالامن الذي تشعر به في عملك الحالی؟ وماذا إن بدأت ذلك 
النظام الغذائی وتحملت مشاق والام تجويع نفسك لتعود وتسترد ذلك الوزن من جدید فیما 
بعد؟ ماذا لو استثم بي ع ب يا ل ابي ا ی ب E‏ 
تحاول ازا؟ 

معظم الناس يخافون من الخسارة بصورة أكبر وأكثر قوة من رغبتهم في القوز. ماالذي 
يحرك مشاعرك أكثر: منع شخص ما من الاستيلاء على ال ٠٠٠٠٠١‏ دولار التي حصلتها 
خلال السنوات الخمس الاضية. أم احتمال تحصيلك مبلغ ٠٠٠٠٠١‏ دولار خلال السنوات 
الخمس القادمة؟ الواقع أن معظم الناس يجاهدون للمحافظة على ما لديهم أكثر مما يقعلون 
إذا كان عليهم أن يخاطروا لكي يحققوا ما یطمحون حقا لتحقيقه في حياتهم. 
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من السماح للألم والتعة باستخنامك. فان فعلت فإنك 
بم في حياتك. و!ه فان الحياة هي التي ستتحکم فيك 
"نطوني روبنز" 

کثیراً ما يثار السؤال أثناء الناقشات حول هاتين القوتين اللتين تمثلان قوة دفع بالنسية 
لنا: ما السر في أن الناس يقعون فريسة لالم ومع ذلك يخفقون في التغيّر؟ لأتهم لم يخضعوا 
لقدر كاف من الألم بعدء لم يصلوا بعد إلى ما أسميه ب العتبة العاطفية. فان كنت ترتبط 
بعلاقة مدمرة واتخذت قراراً قي النهاية بان تستخدم قوتك الشخصية وأن تتخذ إجراءً 
لتغيير نمط حياتك فربما كان هذا یمود إلى أنك وصلت إلى ذلك الستوی من الا لم بحيث إنك 
لم تعد مستمد/ لاحتماله بمد. ولابد أن أحدنا وصل في مرحلة ما من مراحل حياته إلى حد 
أن يقول لنقسه: "کفی: لن أحتمل الزید. ولابد لهذا من أن يتغير الآن”. تلك هي اللحظة 
السحرية التي يصبح فيها الألم صديقا لنا. فهو يدفعنا لاتخاذ إجراء جديد وتحقیسق نتائج 
جديدةء علما بأن الدافع الذي يجبرنا على التصرف يصبح أكثر قوة إذا بدأنا نتوقع في 
نفس تلك اللحظة . بأن التغيير سيخلق قدرأ كبيراً من السعادة والمتعة في حياتنا أيضا. 

هذه العملية لا د تبحر على الجادوات لجسي ۲۶ ريما تكون قد وت إلى ال كيم 
يتعلق بوضعك البدني أيضا : : ریما تكون قد وصلت إلى درجة عدم الاحتمال يعد لأنك مثلا 
لم تستطع أن تحشر نفسك في مقعد الطائرت أو لأن ملابسك أصبحت ضيقةء أو لأن نقسك 
انقطع وأنت تصعد الدرج. وحينذاك قد تقول لنفسك: “يكفي” ثم تتخذ قرارا. ما الذي 
دفعك إلى هذا القرار؟ زنه الرخبة في القضاء على مصدر الألم في حياتك وأن تحل السعادة 
والتعه محل هذا الالم. متعه الشعور بالفخرء متعه الراحه متعه احترام النقس. متعه 
ممارسة الحياة بالطريقة التي خططتها لنفسك. 

هنالك بالطبع عدة مستويات من الألم والمتعة. فالشعور بالإهانة والذل مثلا هو شكل 
حاد وشديد من الألم العاطفي. كما أن الشعور بعدم الراحة هو ألم أيضاء وكذلك الشعور 
باللل. غير أن من الواضح أن بعض هذه المشاعر أقل حدة من بعضها الآخرء ولكتها تظل 
محسوية في معادلة اتخاذ القرارات. والمتعة أيضا لها وزنها في هذه العملية. إن جانبا من 
الح خی وی این يي وی مب ای 
اکثر قوة وتأثیرا. وأن عملنا الحالی یستحق سا نبذل فيه من جهد وأن المكافأة بالتعة 
التوقعة باتت قريبة. غير أن هنالك مستویات عدة من التعة أیضا. فمتعة التشوة مثلا قد 
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يتفق معظم الناس بأتها الأكثر شدة غير أنه قد تتفوق عليها أحیانا متعة الراحة. وهذا 
يعتمد على النظور الفردي لكل شخص. 

لتقترضن .مثله أنك تمشي في فترة استراحة الغداء ومررت أمام حديقة تعزف فيها 
سيمفونية للموسيقار العروف بیتهوفن. فهل ستتوقف لتسمع تلك الموسيقى؟ الامر يعتمد 
على المعنى الذي تقرنه بالموسيقى الكلاسيكية..: فیعض الناس قد يتركون كل شىء ليستمعوا 
لأنغام تلك السيمفونية» إذ إن بیتهوفن یمثل بالنسية لهم التعة الخالصة. آما البعض الآخر 
فقد يعتبرون الموسيقى الكلاسيكية شيئا مملا ولا تتجاوز متعتها متعتك وأنت تشاهد الدهان 
وهو يجف. فتحمّل الموسيقى يمثل بالنسبة لهم نوعا من الألم» ولذا فهم يسرعون الخطى 
عائدين إلى عملهم. غير أن بعض الناس الذين يحبون الموسيقى الكلاسيكية لن يقرروا 
التوقف لسماع الوسیقی › اذ ان الا لم الذى يتوقعون له أن ينتج عن التاخر عن العمل يفوق 
التعة التي سیحیونها من الاستماع لهذه الأنغام التي ألقتها آنانهم. أو قد یعتقدون أن 
التوقف والاستمتاع بالموسيقى في وسط التهار هو إهدار لوقت ثمين» وأن الألم الناجم عن 
القيام بعمل يعتبر طائشا وغير متاسب أكبر من المتعة التی یمکن للموسيقى أن تثیرها. إن 
حیاتنا تمتلی کل یوم بهذا النوع من القاوضات النقسیه 1 إذ إننا نوازن باستمرار بين الأفعال 
التي قد نقدم علیها وبين تأثیر ذلك علینا. 


الدرس الاهم عي الحياة 

القوة الدافعة التي كانت تقف وراء تصرفات الثري الأمريكي ات دونالد ترمب هي نقس 
القوة الدافعة التي تقف وراء آفعال الام تیریزا. قد تظئّني قد فقدت عقلي حين أقول هذا 
الكلام» إذ لابد أن تکون القوة الدافعة للأول معاكسة تماما لدوافع الام تیریزا. فقیسهما 
متعاكسة تماما دون شك غير أن ما یدفع کلیهما هما دافعا الألم والتعة. فقد تشکلت حياة 
كل منهما على أساس ما تعلم کل منهما أنه یجلب له التعة وما یخلق له الالم. فأهم درس 
نتلقاه في حیاتنا هو ما یخلق لتا الألم والتعة وهذا الدرس یختلف بالنسبة لكل مناء مما 
يودي بالتالی إلى اختلاف في سلوکنا. 

ما هي القوة الدافعة التي سیطرت على الثري الأمريكي دونالد ترمب طيلة حیاته؟ لقد 
تعلم أن يحقق لنفسه المتعة بأن يمتلك أكبر وأثمن یضت. وأكثر المبانى فخامة وأن يعقد 
أكثر الصفقات حنقا -باختصار بأن يجمع أكبر وأفضل قدر ممكن من الألعاب. وماذا تعلم 
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أن يقرن الألم به؟ لقد كشفت آقواله في القابلات التي أجريت معه أن أكثر ما يسبب له 
اقصی الألم ف الحياة هو أن يشعر بأن هناك شخصا يتفوق عليه ف أى ميدان من الميادين- 
وهو یعتبر هذا معادلا للفشل. والدافع الأكثر قوة للانجاز بالنسبة له هو هذه القوة الاجبارية 
التى 3 تستهدف تجنيبة هذا الألمء وهذا حافز أقوى في الواقع من رغبته في تحقيق التعه. 
ولقد شعر الكثيرون من مثافسيه بمتعه کیری للألم الذي عانی منه ترمب نتيجه لاتهيار قسم 
كبير من امبر طوريقة الاقتصادية. غير أنه من الأفضل في هذه الحالة أن يفهم الدافع الذي 
یحفزه بدلا من إصدار الأحكام عليه -أو على أي أحد آخر بمن فيهم أننت ذاتك- وأن 
نتعاطف معه لا عاتاه من ألم واضح ۱ 

أما إذا نظرنا لام تیریزا فإن آمرها على العکس من ذلك تماصا. فها نحن أمام امرأة 
تتعاطف تعاطفا عميقا حين ترى الآخرين یتألون لدرجة أنها تقاسي من الألم هي نفسها. 
کان یجرحها أن ترى الظلم الناتج عن نظام التمييز الطبقي. وقد تبين لها أنها حين تقوم 
بمساعدة هؤلاء الناس فإن ألمهم يختفي كما يختقي آلها. كان معنی الحياة بالنسبة للام 
تيريزا يمكن أن يوجد في أحد أفقر قطاعات مدينة 0 مدينة السرح. والتي تمتلئ إلى 
حد الاتقجار باللایین من اللاجئين الذين يتضورون جوعا ويعانون من الأمراض. بالنسبة 
لها ریما كانت التعة تعني الخوض حتی الرکبتین في الوحل والأوساخ ومیاه المجاري حتی 
تصل إلى کوخ قذر لكي تمد يد العون للأطفال الذین یعیشون فيه والذین تفتك بأجسامهم 
آمراض شتی بما فیها الکولیرا والدیزونتاریا. وکان یدفعها بقوة ذلك الاحساس بأن مساعدة 
الآخرين على التغلب على يؤسهم یساعدها على التخفیف من الامها وأتها بساعدتها لهم 
لتحقیق حياة أفضل -أي بتوفیر التعة لهم- فإنها هي نفسها ستشعر بالمتعة. تعلمت أن 
أسمى ما في الحياة هو أن تضع نفسك في خدمة الآخرين» اذ إن هذا یعطیها إحساساً بأن 
لحیاتها معنی حقیقیا. 

وعلی الرغم من أنه يبدو لعظمنا بأن تشبیه تواخضع الأم تيريزا السامي بماديه دونالد 
ترمب هو آمر يتجاوز الحدودء غير أن من المهم أن a‏ هذين الشخصین شکلا 
مصائرهما على أساس ما يقرنانه بالألم والمتعة. وعلى الرغم من أن خلفية ومحيط كل منهما 
كان له دوره في خیاره. غير أن كليهما اتخذا في النهاية ˆ قرارا واعيا حول ما يعتبرانه مكافأة 
أو عقوبة لهما. 
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ما تقرن به الألم. وما تقرن به التعة یشکل مصيرك 

القرار الذي كان له آبعد الأثر في نوعية حیاتی هو أننى بدأت منذ نعومة أظفاري أقرن 
اقصی درجات سعادتی بالعلم. لقد أدركت أن استکشاف آقکار واستراتیجیات یمکنها أن 
تساعد في تشكيل السلوك والعواطف ندی بني البشر يمكتها أن تمنحنيى كل ما أرغب فيه 
في حياتي. إذ يمكنها أن تخلصني من الألم وتمنحني المتعة. فبعلمي كيفية فهم الأسرار التي 
تقف وراء أفعالنا يمكنها يأن تساعدني في أن أصبح أوفر صحة. وأن أشعر بأنني أفضل 
حالا من الناحية البدنية وأن أتواصل بصورة أفضل مع الأشخاص الذين يهمنى أمرهم. 
ولقد وفر لي التعلم ما یمکننی من العطاء. كما منحنی القرصه لتقدیم أشياء ذات قيمة لكل 
من یحیطون بي. ققد 08 الاحساس بالسعادة وبالقدرة على انجاز شىء ذي کیمه. 
واكتشفت في نفس الوقت شكلاً قد يكون أكثر متعة. استطیم أن أحققه باقتسام ما تعلمته 
مح الا خرین بطريقة تتسم بالانقعال العاطقي. وحین بدأ یتضسح لي أن ما أستطيع اقتسامه 
يساعد الآخرين على تحسين نوعیه حياتهم اكتشفت الستوی الأقصى من المتعه › وبدأ هدق 
من الحياة يتطور وينمو. 

ما هى بعض تجارب الألم والمتعة التى شكلت حياتك؟ فالعواطف التي تعلمت أن 
تقرنها باي منهاء ومتها العلاقات » بل والمقاهيم أو العطاء والثقة بالآخرين هي التي تزشر 
على مصيرك. 

إن كنت طبیبا مثلا. ألم يكن قرارك منذ سنوات بأن تنخرط في هذه الهنة الصحية انما 
نشأ عن قناعتك باتك ستشعر شمورا حسناً إذا آصبحت طبيباً. وکل طبیب تحدثت إليه 
" يقرن أقصى متعة له بمساعدة الناس على وقف الالم والتعافي من الرض واتقاذ حياة 
الآخرين. وکثیراً ما يكون الحافز الاضاق هو أن تصبح عضواً محترما في المجتمع. 
فالوسیقیون مثلا يكرسون حياتهم لفنهم لأن القليل من الأشياء یمکنها أن تمتحهم هذا 
الستوی من المتعة الراقية. كما أن المدراء التنفیذیین للمؤسسات المرموقة یتعلمون أن یقرتوا 
التعة باتخاذ القرارات القوية التى من شأنها أن تؤدي لبناء أشياء فريدة وإلى الساهمة في 
دعم حياة الأفراد ۳ م 

لنتأمل في محاولة بعض المشاهير ممن لجئوا للعقاقير مثلاً للحد مما یعانونه من الألم وق 
محاولة يائسة للهروب وللتوصل للمتعة. ولكن هذه المتعة المؤقتة أدت لسقوطهم. لقد دفعوا 
الثمن الأقصى لفشلهم في توجيه عقولهم وعواطفهم. ولقد حماني الله من مثل هذه السقطة. 
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هل لأنني أتمتع بذكاء خارق؟ لا. بل لأنني كنت محظوظا جدا. أحد الأسباب التي وقتني 
من تناول الشروبات مثلا هو أنه كان هنالك بضعة أشخاص في عائلتي يتصرفون بصورة 
بغيضة لدى تناولهم هذه المشروبات بحيث إنني قرنت بين أقصى درجات الالم وبين تناول 
هذه المشروبات» وبحیث إنني أشعر حتى الآن بالغثيان حين أشم رائحة المسكرات في تقس 
أي شخص صادف لي أن آقابله. كما أنني أقرنها بالتقيؤ والشعور الریم. وهذا ما أسميه 
ب “الترابط العصبي ٠“‏ وهو ما وجه قراراتي في مستقبل حياتي. ولذا فإنني لم أتناول رشقة 
واحدة في حياتي من هذه الشروبات القیته. ۱ 

هل يمكن لا نربطه بالألم والتعة أن ينتج تأثیرا تسلسلیا في حیاتنا؟ أتحداك على ذلك. 
فالترابط العصبي السلبي في حياتي مع تلك الشروبات أثر على الکثیر من قراراتي في 
الحياة. فقد قرر مثلا نوعية من أصاحب في مرحلة الدراسة» كما قرر كيف تعلمت أن أجد 
المتعة» إذ لجأت لتحصيلها بالتعلم والرح وممارسة الرياضة. كما تعلست أن هنالك شعورا 
لا يصدق ينتابك لدى مساعدة الآخرين» ولذا أصبحت شخصا يلجأ إليه آقرانه حين كنت 
في الدرسة» ومساعدتهم على حل مشاكلهم كانت تمنصتی. كما تمنحهم شموراً بالمتعة. 
والكثير من هذه الأشياء لم تتغير بالنسبة لي مع تعاقب السنوات. 

تجربة ممائلة عصمتني عن الخدرات أيضا: إذ إنني حين كنت في الصف الشالث 
أو الرابع الابتدائي جاء مندوبون من إدارة الشرطة وعرضوا لنا أفلاماً حول عواقب الانغماس 
في تناول العقاقير. رأيت كيف يحقن أولثك الناس أنفسهم بتلك العقاقير ويفقدون الوعي 
ويلقون بأنفسهم من النوافذ. ولذا ربطت منذ طفولتي بين العقاقير وبين البشاعة والوت 
ولذا لم أقدم على تجربتها على الإطلاق. ولحسن حظي فقد ساعدتني الشرطة أن أقيم رابطة 
عصبية مؤلة حتى مع فكرة اللجوء إلى العقاقیر ولذا فإنني لم أفكر في هذه الإمكانية على 
الإطلاق. 

ماذا يمكن لنا أن نتعلم من ذلك؟ ببساطة. ما يلي : إذا ربطنا بين الألم الشديد وبين 
أي سلوك أو نمط من الشعور العاطفي فإننا سنتجنب الإقدام عليه بكل ما لدينا من قوة. 
ویمکننا أن نستخدم هذا المفهوم للتحكم في أي قوة من قوى الألم والتعة بهدف تغيير أي 
نمط من أنماط حياتنا إجمالا. ابتداء من الیل للتأجیل والتسويف إلى استخدام العقاقير. 
فكيف نفعل ذلك؟ لنفترض مثلاً أنك تريد أن تحمى أبناءك من اللجوء للعقاقير. الوقت 
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يربطوا ريطا زائفا بين العقاقير والمتعة. 

لقد قررت وزوجتى أن أفضل طريقة للتأكد من تجنب أبنائتا لهذ: الافة هى أن تجعليم 
یربطون بين الألم الساحق وبين العقاقير. وقد كنا تدرك بأتتا إن لم نعلمهم ما هي حقيقة 
العقاقير قان أحدهم قد ينجح ف اقناعهم بأنها وسیله مقید 5 للتهرب من الألم. 

ولذلك استعنت بأحد أصدقائى وكان يعمل فى هيئة الاتقاذ والذی كنت قد ساعدته منذ 
ستوات في معاونه المشردين على إجراء تغييرات في حياتهم برفع مستوی مقاييسسهم إزاء 
الحياة وتغيير قناعاتهم التي تحد من قدراتهم وتطوير مهارات حياتية لديهم. إنني أفخر 
في الواقع بأولئك الأشخاص الذین استخدموا ما علمتهم ليتخلصوا من حياة التشرد في 
الشوارع ولرفع مستوى حیاتهم. وإننى أعتبر زيارتى لتلك الأماكن الباسة بمثابة طريقة 
أدفع بها للآخرين ثمنا لما حققته» ولكى أتذكر کم حالفنى الحظ في حياتى. وهذا يجعلنى 
آشعر بالامتنان بما حباتی به الله من مزایاء كما يمنحتي منظوراً يساعدني على الحفاظ 
على توازن حياتي. 

شرحت لصديقي هذا ما أريد وقرر أن يأخذ آبنائی في رحلة لن ینسوها طيلة حياتهم 
يرون خلالها ما يمكن للعقاقير أن تفعله في بنى البشر. يدأها بزيارة عمارة متعفنة مليئة 
بالفثران تفوح منها رائحة المراحيض من كل طايق فيها. ما أن دخلنا حتى واجهنا منظر 
الدمنین وهم یحقتون أنفسهم بالعقاقير دون أن يكترثوا بمن يراقبهم أيما اکتراث › وأصوات 
اطقال مهملين متروكين بمفردهم. وكان ما تعلم أبنائي أن یربطوه بالعقاقیر هو الدمار الذهني 
والعاطقي والبدني. حدث هذا مند أربع ستوات وتصف السنه ‏ وحتى الان لم یفکر أبنائي 
ولله الحمد في الاقتراب من هذه الآفة. وهذا الربط العصبی القوي كان له تأثیره القوي على 

"إذا تضایقت لسبب خارجي. قان الألم لا يعود لهذا السبب بل 
لطريقة تقييمك له. وهنا ما یمتحك القدرة على أن تقضي 
عا 4 في أيه ( لد“ 
”مار ڪوس اوریلوس" 

إنتا الخلوقات الوحيدة على سطح الكرة الأرضية التى تعيش حياة داخلية غنية جداً 

بحيث إن ما يهم غالبيتنا ليس الأحداث بل كيقية فهمنا لهده الأحداث إن إن هذا هو سا 
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يقرر كيف نفكر في أنقسنا وكيف نتصرف في المستقبل. والأمر الذي يمنحنا خصوصية فريدة 
هو قدرتنا: الهائلة على التكيف وعلى التحول. وعلى التعامل مع الأشياء أو الأفكار لإنتاج 
شيء أكثر فائدة. تحتل مركز الصدارة بين مواهبنا التكيفية قدرتنا على أخذ تجاربتا الخام 
ف حياتنا وربطها بتجارب أخرىء وبالتالي ابتداع معان شديدة التنوع تختلف عن تجارب 
أي فرد آخر في هذا العالم. والبشر وحدهم هم القادرون مثلا على تغيير ما يربطونه بالأشياء 
بحیث إن الألم البدنى يؤدى إلى التعه أو بالعكسى. . 

تذكر مثلا مضربا عن الطعام بين قضبان السجن»ء یضرب عن الطعام من أجل قضية 
معینه ويعيش مده تلاتین 55 دون طعام. فالا لم البدنی الذي یعاتی منه شدید شیر ان ما 
یوازنه هو التعة والدعم الذي یستنبطه من لفت أنظار العالم إلى قضیته. وعلی مستوی فردي 
حادي یتعلم الأشخاص الذين یتبعون أنظمة بدنية قاسية لبناء آجسامهم أن یربطوا بين 
مشاعر البهجه الهائله وبين "لالم" الناجم عن الاتهاك اليدني › شیم یحولون الانزعاح 
الناشئ عن الاتضباط الهائل إلى نوع من الرضا عن النفس بتنمية أجسامهم بالطريقة التى 
ترضيهم. ولهذا فان سلوكهم يستمر على نقس النسقء مما يسفر عن النتائج نفسها أيضا. 

فعن طريق قوة إرادتنا يمكننا أن نزن شيئا مثل الالم البدني الناجم عن الجوع مقايل 
الألم البدني الناجم عن التسليم بمثلنا. وبذا نستطيع أن نبتدع معانى أسمى ونسيطر بذلك 
على أمورنا. أما إذا أخفقنا في توجيه ما نربطه بالألم والبهجة فإننا إنما نعيش حياة 
لا ترتفع عن مستوى حياة الحيوانات أو الالات. نتعرض دائما لردود فعل محيطنا ونسمح 
باستمرار لما سيحدث لاحقا بأن يقرر اتجاه حياتنا ونوعيتهاء وبذا نصبح مثل جهاز 
كمبيوتر مفتوح للجميع يمكن لمن هب ودب من هواة البرمجة إدخال ما يشاء في نفوسنا. 

إن سلوکنا سواء أكان صادرا عن وعي أم وعي ؛ انما يليس لبوس كل مسن الألم 
والبهجة الناجمین عن مصادر عدیدة: عن رفاق الطقو له عن آمهاتنا و ابائنا؛ عن معلميتا.. 
مدربيناء آبطال الأفلام السينمائية والتليفزيونية» والقائمة لا تنتهي. قد لا نعرف أو نعرف 
بدقة متی كانت البرمجة أو التأهیل. قد یکون شيئا قاله شخص ما حادثا في الدرست 
حدثاً رياضياً حققنا فيه فوزآ لحظة محرجة علامات ممتازة في شهادتنا الدرسیت 
أو ریما علامات رسوب في تلك الشهادة. کل هذه الأمور لعبت دورها فیمن تکون الیوم. 
ومهما قلت فإنتي لن أبالغ في التشدید على أن ما نربطه بالألم والتعة إنما يشكل نوعية 
مصيرنا. 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


o‏ ایقظ قواك الخفية 





هل تستطيع وأنت تراجع تقاصیل حياتك أن تتذكر التجارب التی شكلت الارتیاطات 
العصبية وبذا حرکت سلسلة الأسباب والنتائج التي أوصلتك إلى ما أنت عليه الیوم؟ ما هسي 
المعاني التي تعلقها على الأشياء؟ إن كنت عازبا فهل تتطلع إلى الزواج باهتصام کمعامرة 
سعيدة مع رفيقة حياتكء أم أنك ترتعد من هذه المغامرة وتعتبرها قیداً ثقيلا؟ وحين تجلس 
لائدة العشاء هذه اللیله فهل تستهلك الطعام بطريقة تستهدف تزوید جسمك بالوقود اللازم 
لهء أم تلتهمه باعتباره المصدر الوحيد للمتعة والبهجة؟ 


إدراصكهم” 
"آللورد شيستر هیند" 

على الرغم من أننا قد نتکر ذلك فان الحقيقة تبقی بأن ما يدقع سلوكك هو رد القعل 
الغريزي إزاء الألم والمتعة. ولیست الحسابات العقلية. فقد نعتقد عقليا ین کل 
الشيكولاتة أمر سيئ لناء ولکننا نمد یدنا لها. لماذا؟ لأن ما يدفعنا غالبا ليس ما تعرقه 
دی اا تعلمنا أن تربط به الألم والمتعة في جهازتا العصبي. إنها الا رتیاطتات 
العصبية. الارتباطات التي أسسناها في أجهزتنا العصبية وهي التي تقرر مانا ستقعل. وعلى 
الرغم من أننا نحسب أن تعتقد بان ذهننا هو الذي يدفعنا بالفعل. فان عواطققا آي 
الإحساسات التي نربطها پاقکارنا- هي التي تدفعنا ي واقع الأمر. 

کثیرا ما نحاول إبطال هذا الجهاز. فقد نتمسك ینظام غذائي ليعض الوقتء إذ تدقع 
آتقسنا في النهاية إلى الحافة لأننا وصلنا لغاية الألم. ويذا فانتا نحل المشكلة مذقتا أما إذا 
لم نلغ سبب الشکله فانها ستعود إلى السطح من جدید. ولكي بستمر التغییر قي التهاية 
فإن علينا أن نقرن الألم بسلوکنا السابق والتعة بسلوکنا الجدید. وأن تهب هذا السلوك 
بحیث یصیح مستمرآ. تذکر أننئا نبذل. جهدا لتجنب الا لم أكبر من الجهد الذي تیذله 
للحصول على التمة. فاتباع نظام غذائي وإيطال مفعول ألنا على الدی القصير يقوة الارادة 
المجردة لن يطول لسبب بسيط: لأننا نظل نربط بين الألم وبين التخلي عن الأطعمة المشيعة 
بالدهون والتی تسبب البدانة. ولكي نتقیر هذا السلوك لیصیح: طويل الأمدء فان علیتا أن 
نقرن الألم بتناول تلك الأطعمة بحيث إننا لا نعود للرغية فيهاء بينما نقرن المتعة بالأطعمة 
التي تغذينا. فالأشخاص الذين یتمتعون بالصحة واللياقة البدنية يعتقدون أن الأطعمة عير 
الدهنية هي ذات المذاق الحسن. وهم يحبون الأطعمة التي تغذيهم. كما أنهم في الحقيقة 
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كثيراً ما يبعدون طبقهم وهو ما يزال يحوي بعض الطعامء وهذا يرمز إلى أنهم مازالوا 
يسيطرون على حياتهم. 

الحقيقة هي أننا نستطيع أن نتعلم كيف نكيف عقولنا وأجسامنا وعواطفنا بحيث 
نقون الألم أو المتعة بمنا نختار أن نقرنه بكل منهما. وبتبديل ما نقرنه بالألم والتعة 
سنغير سلوكنا على الفور. فبالنسية للتدخين مثلا كل ما عليك أن تفعله هو أن تقرن ألما 
کافیاً بالتدخين ومتعة كافية بالإقلاع عن التدخين. وإنك تملك القدرة على القيام بذلك على 
الفورء ولكنك لا تستخدم هذه القدرة لأنك دربت جسمك بحيث يربط بين التعة وبين 
التد شین » أو ریما كنت تخشی من آی التوقف عن التدخین سيكون ا جداً. ولكنك ان 
اجتمعت بأي شخص أقلع عن التدخین فسیتبین لك أن سلوکه تغیر في یوم واحد: في الیوم 
الذي غير فيه بصدق ما يعنيه التدخین بالنسبه له. 


إن لم يكن لديك مخطط لحباتك. فقد یخطط لك أحد غيرك 

إن مهمة شركات الإعلان هي أن تؤثر على ما نربطه بالألم والمتعة. إذ يدرك المعلنون إدراكا 
واضحا أن ما يدفعنا ليس ذهننا في القام الأول. بل الاحساس الذي نريطه بمنتجاتهم. 
ونتيجه لذلك فقد اصبحوا خبراء في تعلم كيفية استخدام الموسيقى المثيرة أو المهدئة أو الصور 
السريعة أو الأنيقة والألوان البراقة أو الخففت والعديد من العناصر الأخرى المتنوعة لوضعنا 
في حالة عاطفية معينة. وعند ذلك» وحين تصل عواطفنا إلى قمتهاء وتصيم الأحاسيس في 
غاية قوتها يومضون لصورة تمثل منتجهم بصورة مستمرة إلى أن تريط بين هذه الصورة وبين 
هذه المشاعر المرغوب فيها. 

لقد لجأت شركة بيبسى كولا لهذه الاستراتيجية بصورة ذكية بحيث استطاعت أن 
تقتنص الحصة الأكبر من سوق المشروبات الغازية المربح من منافستها الرئیسیه شركة 
كوكاكولا. فقد لاحظت شركة بيبسي النجاح الباهر الذي حققه الغتي الأمريكي مايكل 
جاكسون» وهو شاب قضى حياته كلها وهو يتعلم كيف يثير عواطف الناس بالطريقة التي 
كان يستخدم بها صوته وجسمه ووجهه وملامحه. ومايكل جاكسون يغني ويرقص بطريقة 
تثير أعداداً هائلة من الناس ‏ ولذا فإنهم كثيراً ما یلجشون لشراء أشرطة أغانيه. تساءلت 
شركة بيبسي : كيف یمکننا تحويل تلك المشاعر إلى منتجات؟ وكان ما يدور ببالهم هو: اذا 
ربط الناس تلك الشاعر الممتعة بالبيبسي كما يربطونها بمايكل جاکسون فإنهم سیشترون 
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البيبسي كما یشترون أشرطته الغنائیة. والعملية الخاصة بترسیخ مشاعر جديدة لنتج 
أو فكرة هي عبارة عن تحويل كامل وضروري للتأهيل والترويض الكلي»› وهو ما سنشرحه 
بتفصيل أكبر في الفصل ١‏ الذي يبحث في التأهيل عن طريق الريط العصبی. غير أن عليك 
أن تضع ما يلي في اعتبارك الآن وهو: في أي وقت تقع فيه تحت تأثير حالة عاطقية 
شدیدة. حين نشمر بأحاسيس عميقة بالألم أو المتعةء فان أي شيء فرید يحدث یاستمرار 
سيصبح مرتبطاً عصبیا. ولذا فإنه حين يحدث هذا الشىء القريد من جديد فان الحالة 
العاطفية ستمود وتتجدد مرة أخرى. 

ريما كنت قد سمعت بالعالم الروسي إيفان بافلوف الذي أجرى في أواخر القسرن التاسع 
عشر تجارب حول الاستجابة الشرطية. التجربة الأكثر شسهرة لديه كاتنت هي دق جرس 
لدى تقديم الطعام لأحد الکلاب ويذلك كان يثير الكلب بحیث يسيل لعابه وتترافق 
أحاسيس الكلب مع صوت دق الجرس. ويعد تكرار هذه الأحاسيس الشرطية عددا كافيا من 
الرات تبين لبافلوف أنه بمجرد دق الجرس فان لعاب الكلب يبدأ في السیلان» حتی دون 
أن يقدم له الطعام. 

ما علاقة بافلوف وتجریته بالبيبسي؟ أولاً: استخدمت الشركة مايكل جاكسون لكي 
يحملنا إلى قمة الشعور العاطفي. وبعد ذلك» وق اللحظة التاسبة بالضبط يبرز التتج أمام 
أعيننا. والتكرار الستمر لهذا الأمر يخلق ارتباطاً عاطقياً للملايين من الأمريكييين العجبین 
یمایکل جاكسون. والحقيقة هي أن مايكل جاكسون تفه لا يشرب البييسي! بل إنه 
لا يرفع علبة بيبسي فارغة في يده أمام الکامیرا! وقد تتساءل: “أليس هذا التصرف تصرفا 
مجنونا من قبل هذه الشركة التي استأجرت شخصاً ودفعت له ۱۰ مليون دولار لكي 
يمثلهاء على الرغم من أنه لا يحمل منتجها ويقول للجميع بأنه لن يحمله. أي ناطق باسم 
- الشركة مثل هذا الإتسان؟ أليست تلك فكرة مجنونة؟!" في الواقع: كانتت هذه فكرة ذكية ‏ 
جداء إذ إن البیعاث قفزت إلى السقف بحيث إن شركة 0625 شآ تعاقدت مع مايكل 
جاكسون بمبلغ يصل إلى ٠١‏ مليون دولار ليروج لبضاعتها. والآنء ويعد أن آثبت قدرته 
على تغيير مشاعر الناس فقد وقع مع شركة سونياسي بي إس 50۳/25 عقداً مدته 
عشر سنوات » يقال إنه يتجاوز في قيمته الألف مليون دولار. وهكذا فان قدرته على تغيير 
الوضعية العاطفية تعتبر أثمن من أن تقدر. 
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ما نتوصل إليه من کل هذا هو أن کل ذلك مبنى على أساس الربط بين أحاسيس التعه 
وبين تصرفات محددة. والفكرة من وراء ذلك أثنا إذا استخدمنا ذلك المنتج فإتنا سنعيش 
الفانتازيا التي نتمناها. ولقد علمنا المعلنون مثلا أنك إذا امتلكت سيارة 1۷1۷ فإنك تعتبر 
شخصا انتعتائيا ذا نوق فرید. آما إذا امتلکت سيارة هونداي فهذا يدل على أنك ذكي 
ومقتصد. وبن كانت سيارتك من نوع بونتياك فانك تتمتع بالاثارة: وانا قدت تویوتا فيا 
للمشاعر التي 35 تتمتع بها. ویقال لك إنك إن استعملت عطراً من نوع آوبسشن مشلا فستصبح 
فاتناء وإذا كنت تريدين أن تكوني أما روا فعليك أن تطعمي أطفالك من هذا النوع وذاك 
من المستحضرات الخصصة للأطفال. 

لقد لاحظ المعلنون أنه إذا أمكن خلق ما يكفى من مشاعر المتعة والبهجة فإن المستهلكين 
يتجاهلون في كثير من الأحيان الملخاوف من الألم. بل إن المعلتين يلجئون إلى مشاهد تثير 
مشاعر جنسية لإثارة الستهلكين بحيث أصبحت هذه الشاهد بضاعة رائجة. فانا أخذنا 
مثلا ذلك الحث على شراء سراويل الجينز. فما هو الجينز الواقع؟ لقد استعملت تلك 
السراويل في البداية كسراويل صالحة للعمل: فهي عملية وبشعة. ولكن كيف يتم بيعها 
الان. لقد أصبحت هذه السراويل البضاعة الرائجة قي كل أنحاء العالمء إذ إنها الموضة 
السائدة حيث توحی إعلاناتها بالرشاقة والشباب. هل شاهدت اعلانا عن سراويل ليضى 
اه ز«ما؟ هل يمكنك أن تفسر لي ما یقوله هذا الاعلان؟ نها اعلانات لا معنی 3 
أليس كذلك؟ بل إن هذه الإعلانات محيرة ولكنها توحي لك بالإثارة. فهل تؤدي 
استراتيجية الإثارة هذه إلى زيادة مبيعات الجينز؟ أجل» وشركة لیفی هي الصانعة رقم 
واحد u‏ الجینز ف آمریکا الآن. 

هل یقتصر اللجوء إلى هذه القوة الشرطية لخلق ارتباطات بمنتجات مثل الشروبات 
الغازية والسیارات وسراویل الجینز فقط؟ لا بالطیم. خذ مثلا تلك الادة البسيطة "الزبیب" 
مثلا. هل تعرف أن المجلس الاستشاري للزبيب في ولاية کالیفورنیا الأمريكية توقم حصادا 
هائلا من الزبیب في عام ۰۱۹۸۰ غير آنهم آخذوا یشعرون بالقزع اذ انهم بدءوا یشهدون 
البیمات وهي تتناقص بمعدل /١‏ في كل عام سنة بعد سنة. وكان الحل سهلا: كان عليهم 
تغيير مشاعر الناس بالنسبة للزييب» فقد كان معظم الناس یعتبرون الزبیب مادة ضئیله 
القیمه . وممله كما قال الرئيس السابق للمجلس الاستشاری للزبيب. وكانت المهمة واضحه 
وهي ضخ جرعة صحية من الخطاب العاطفي في فاكهة الزبيب الذاوية. ما كان عليهم إلا 
أن يربطوها بأحاسيس يريدها الناس. وكلمة "ذاویة" أو "جافة" ليست هي الصفات التي 
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يربطها الناس عادة بالشعور الحسن بالنسبة لحياتهم. وقد ظل مزارعو الزبيب يقكرون: ما 
الذي یمکن لنا أن نقرنه بالزبیب بحيث ندفع التاس لشرائه. ۱ 

کاتت هنالك في ذلك الوقت أغنية قديمة ناجحة حازت تجاحا متجدداً في طول 
الولايات المتحدة وعرضها تتحدث عن العنب. وفكر مزارعو الزبيب. لاذا لا تستغل تلك 
الأحاسيس التي تثير هذه المشاعر المحببة ونقرنها بالزبيب لنجعل منه شیثا يولع به 
الناس. وعلى هذا الأساس تعاقدوا مع رسام رسوم متحركة يدعى “ويل فينتون” ابتدع حوالي 
ثلاثين زبيبة مصنوعة من الصلصال لكل منها شخصية مستقلة لكى ترقص على آنغام تلك 
الأغنية. ف تلك اللحظة بالذات ولد زبيب کالیقوزتیا. وقد وش الإعلان الأول إلى إثارة 
مشاعر قوية على الفور حيث نجح في الربط بين الزبيب وبين ما یرجوه مزارعو الزبیب. 
وحين أخذ الناس يشاهدون تلك الزبيبات ترقص بتلك الصورة المثيرة ربطوها بمشاعر قويه 
من المرح والفكاهة والبهجة إزاء تلك الفاكهة التي كانت تعتبر مملة من قبل. وبذا أعيد 
اختراع الزبيب باعتباره جوهر برودة كاليفورنياء وكان فحوى تلك الرسالة الصامتة لكل من 
تلك الإعلانات هي أنك ستصبح فاتنا أيضا إن أكلت تلك الزبيبات. والنتيجة؟ أنقذت 
صناعة الزبيب من ذلك الهبوط المدمر في البیعات. بل أخذت المبيعات تزداد يمعدل /٠١‏ 
سنویا. لفد نجح منتجو الزبيب في تبديل ما يقرنه الناس بالزییب إذ بدلا من أن تكون 
هذه الفاكهة مثيرة للملل» تعلم الستهلکون أن یقرنوها بأحاسيس مثيرة وممتعة ! 

غير أن الاعلان لا يستخدم بالطبع كوسيلة لاثارة الشرطية للمنتجات المحسوسة فقط 
بل إننا نرى التليفزيون والإذاعة يستخدمان باستمرار» لحسن أو لسوء الحظ كوسائل 
لتحويل أفكار الناس حول ما يربطونه بالمرشحين للهيئات السياسية المختلفة. ليس هنالك 
من هو ضليع بهذا الأمر في أمريكا مثل ذلك المحلل السياسي القذ والناجح في تشكيل اراء 
الناس وهو روجر آيلز الذي كان مسئولاً عن الجزء الأساسي من الحملة الانتخابية الناجحية 
للرئيس الأمريكى الأسبق روتالد ريجان عام ١95484‏ ضد وولتر مونديل. كما كان الموجه 
الرئيسي في الحملة الإنتخابية الناجحة للرئيس الأمريكي السابق جورج بوش ضد مايكل 
دوكاكيس. وقد صمم أيلز استراتيجيته على أساس إثارة ثلاث رسائل سلبية محددة ضد 
دوكاكيس -بأنه یتخذ موقفا لينا إزاء الأمور الدفاعية وإزاء البيئة والجريمة- وبذلك 
الأسلوب يثير لدى الناس مشاعر ترتبط بالألم. وقد صور أحد الاعلانات دوكاكيس على أنه 
”طفل صغير يلعب لعبة الحرب” بإحدى الدبابات بينما يوجه له إعلان آخر أصابع الاتهام 
فيما يتعلق بتلوث ميناء بوسطن الأمريكي. أما الإعلان سيئ السمعة بشكل خاص فهو يصور 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 000 Exclusive 


القوة التي تشكل حیاتك | ارف 





مجرمين یطلق سراحهم من سجون ولايه ماساشوسیتس وهم يخرجون من باب دوار: ويلعب 
على نغمة حادثة السجين "ويلي هورتون" المحكوم عليه بالسجن والذي أطلق سراحه علسی 
آساس برنامج إذن بالغیاب في ولاية دوکاکیس. إذ إن هورتون هذا لم يعد للسجن بعد انتهاء 
فترة الانن المنوح له . وبعد عشرة آشهر تم اعتقاله يتهمة القیام بعملية ترويع لزوجین 
شابين حيث قام باغتصاب الزوجه ومهاجمهة الزوج» وقد انتشرت هذه القصه في طول البلاد 
وعرضها. 

اعترض البعض على التركيز السلبى لهذه الإعلانات» وقد وجدتها أنا شخصيا متلاعبة 
إلى حد كبير. في أن سن السحي التجادلة ى نی تخاحها دق فان الثانى پیدتنین آقسی 
جهد لديهم لتجنب الألم أكثر مما يبذلونه في تحصيل المتعة والبهجة. ولم يستسغ الكثيرون 
طريقة إدارة تلك الحملة الاتتخابية -وكان جورح بوش أحد هؤلاء- غير أنه لا يمكننا أن 
نجادل في حقيقة أن الألم حافز شديد التأثير قي تشكيل سلوك الناس. وكما يقول آيلز 
"لاعلاتات السلبية أكثر وأسرع تأثيراء والناس ينتبهون بصورة أكبر لهذا النوع من . 
الأعلانات. قد لاا يخقف الناس من. سرعتهم لكي يشاهدوا مناظر ريفية جميلة أثناء مرورهم 
على الطرق السریعه ولکنهم یتباطئون اذا شاهدوا حادث سيارة. لا مجال للمجادله في تجاح 
استراتيجية آیلز إذ فاز بوش بأغلبية واضحة من أصوات الناخبین. وهزم دوکاکیس في آکبر 
أغلبية من الأصوات في تاريخ الانتخابات الأمريكية. 

إن القدرة التي تشكل الرأي العام العالي وعادات الشراء لدی الستپلکین هي نفس 
القدرة التي تشكل جميع أفعالنا. وعلينا أن نتحكم في هذه القدرة وأن نقرر أفعالنا عن وعي, 
إذ إننا إن لم نوجه أفكارنا فإننا سنقع تحت تأثير أولئك الذين يؤهبوننا للتصرف بالطريقة 
التي يرغبون فيها. وبعض هذه الأفعال هي تلك ألتي كنا سنختارها مهما كانت الأحوال. 
وهي ليست كذلك في أحيان أخرى. ويعرف العلنون كيف يغيرون ما نقرنه بالألم والمتعة 
بتغيير الأحاسيس التي نريطها بمنتجاتهم. فإذا كنا نريد أن نتحكم في حياتنا فعلينا أن 
نتعلم أن ”نعلن تحن لأدمغتنا بأنسنا وفك لنا أن نفعل ذلك خلال لحظة واحدة ولكن 
کیف؟ بيساطة بربط الألم بأنماط السلوك التي نريد التوقف عنها وعلى مستوى عال من 
الحدة العاطفية بحيث إننا لا نعود نفكر في أنماط السلوك هذه بعد. أليست هنالك أشياء 
لن تقدم على فعلها قط؟ فكر في الأحاسيس التي تریطها بهذه الأشياء. فإذا ربطت نقس 
الشاعر وال حاسیس هذه بأنماط السلوك التي تريد تجنبها فانك لن تقدم عليها قط وبعد 
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ذلك اربط المتعة والبهجة بالسلوك الجديد الذي ترغب فيه لنفسك. وعن طريق التكرار 
والحدة العاطفية الشديدة يمكنك أن توطن نقسك على أنماط السلوك هذه وتجدّرها قي داخلك 
بحيث تصبح أوتوماتيكية. 

فما هي الخطوة الأولى إذا لخلق التغییر؟ الخطوة الأولى هي أن تدرك سدی القوة التي 
یمکن للالم والمتعة أن تحدثها على كل قرار نتخذه» وبالتالي أي فعل نقوم به. وفن الوعي 
هو أن تدرك بأن هذا الترابط -بین الأفكار والکلمات والصور والأصوات وأحاسیس الألم 
والتعه- انما یحدث على نحو مستمر. 





"قي تصوري إن علینا أن نتجنب السرات اذا كانت ستودي بنا 
إلى الام أدكبر. بینما نطمع ف الالاح ان كانت ستنتهي بمسرات 
اک" 
"میشیل دي مونتان" 

المشكلة بالتسبة لغالییتنا أننا تبني قراراتتا حول ما سنقعله على ما سیسیب لنا الالم 
والتعة على الدی القصير ولیس على الدی الطویل. غير أننا لكي ننجح. فان معظم الأشياء 
التي نقیمها عاليا تتطلب أن نکون قادرین على تحطیم جدار الألم قصير الأجل لكي نحقق 
المتعة طويلة الأجل. عليك أن تضع جانبا لحظات الفزع والاغرا» العابرق وأن ترکز على ما 
هو أهم على المدى الطويل : أي قيمك ومقاييسك الشخصیه. تذکر آیضا أن ما يدفعنا لیس 
الالم الفعلي. بل خوفنا من أن شیثا ما سيؤدي للالم. وليست المتعة الفعلية هي التي 
تدفعناء بل اعتقادنا -أي إحساسنا بما هو موکد- بأن القیام بأفعال معينة سيودي إلى 
التعة. وما یدفعنا لیس الواقع. بل مفهومنا تلواقع. 

يركز معظم الناس على كيفية. تجنب الألم وتحقیق التعة على الدی القصیر وبذلك 
يخلقون لا نفسهم Ui‏ على المدى الطويل. لنأخذ مثلا: لنفترض أن أحدهم يريد أن ینقص 
عدة کیلو جرامات من وزنه. ونحن من ناحیه ننظم لأنضتا مجموعه من الأسباب الممتازة 
لتخقیض الوزن : سنشمر بأننا آحسن صحة وطاقة» ستصیح ملایسنا مناسبة لنا بصورة 
أقضل» سنشمر بثقة أكبر وتحن في وسط الآخرين. غير أن هتالك من نواح ضری أسبایا 
وفيرة أيضا لتجنب تخفیض الوزن: علینا أن نتبم نظاما غذائیا. وسنشمر بالجوع 
یاستمرار» وسنشعر بالحاجة لانکار القوة التی تدفعنا لتناول أطعمة غنية بالدهون. واضافة 
إلى ذلك ناذا لا ننتظر إلى ما بعد مرور فترة الأعياد؟ 
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وبموازّنة هذه الأسباب على التمط سالف الذکر فان الوازین ستمیل لصلحة تأجیل 
الأمور بالتسية لغالبية الناس. احتمال جني متعة تحقیق جسم رشيق تحیل في مقابل الالم 
قصير الأجل الناجم عن اتباع الحمية الغذائية. فنحن نتجنب على المدى القصير ألم الجوع 
الذي يعتصر المعدةء ونمنح أنفسنا بدلاً من ذلك تلك الكسرة من المتعة بتناول رقائق البطاطاء 
ولكن هذه المتعة لن تدوم. أما على المدى الطويل فاننا تشعن يننا أسوأ وأسواً حالا في نظرتنا 
لأنفسناء هذا إلى جانب ما يمثله ذلك من خطورة على صحتنا. 

تذكر أن أي شيء قيم تريده يتطلب أن تتحمل ألما قصير الأمد وتتجاوزه لكي تكسب 
المتعة طويلة الأجل. فإذا كنت تريد جما جديدا فعليك أن تمارس تمرینات بناء الأجسامء 
وبذا تتحمل ألا قصير الأجل. وما أن تفعل ذلك مرات عديدة حتى تصبح تلك التمرينات 
مصدراً للمتعة. وهذا ينطبق على اتباع الحمية الغذائية. إن أي نمط من النظام الصارم يتطلب 
التعرض للألم» النظام الصارم في العمل. أو العلاقات والثقة بالنفس. واللياقة البدنتيةء 
وال موال. فكيف تتجاوز ذلك الانزعاج وتخلق الدافع الذي يؤدي بك إلى تحقيق أهدافك 
فعلا؟ ابدأ باتخاذ قرار بأن تتغلب على الالم. یمکنتا داشا أن نقرر تجاوز الالم الذي يحل 
بنا في لحظة ماء والأفضل من ذلك أن نتيعه بأن نروض آنقسنا. وهو ما ستناقشه في 
القصل +. ۱ 

من الامثلة الرئيسية على الترکیز قصير الاجل وما يمكن أن يؤدي إليه من سقوط (مشل 
السقوط في شلالات نياجراء وهو المثال الذي ذكرناه من قبل) أزمة التوفير والقروض التي 
حلت بالولايات المتحدة في أوائل التسعينيات والتي ريما كانت أبشضع غلطة مالية تم 
ارتکایها في تاريخ الولايات المتحدة. وتشير الإحصائيات إلى أن هذه الأزمة ستكلف دافعي 
الضرائب الأمريكيين ما يزيد عن ۰۰۰ بليون دولار» ومع ذلك فإن معظم المواطتين 
الأمريكيين لا یعرفون الأسباب التي أدت إليها. لاشك في أن هذه المشكلة ستکون مصدراً 
للألم -الألم الاقتصادي على الأقل- لكل رجل وامرأة وطفل في الولايات المتحدة» وربما 
لأجيال عدة. وق حديث لي مع وليم سايدمان رئيس شركة الائتمان وشركة تأمين إيداعات 
التأمين قال لي: "ننا الشعب الوحيد الذي يتمتع بمستوى من الثزوة يكفي للاستمرار في 
الحياة بعد ارتكاب مثل هذه الغلطة”. فما الذي سیب هذه الفوضى المالية؟ إنها مثال 
كلاسيكي عن محاولة القضاء على الألم لحل المشكلة في الوقت الذي نغذي فيه السبب 
ونبقيه قائما. 
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بدات هذه المشكلة مع تحدیات موسسات التوفیر والقروض التی نشأت في أواخر 
السبعینیات وأوائل الثمانینیات من هذا القرن. فقد بنت البنوك تن التوفیر والقروضص 
أعمالها على أساس السوق الاستهلاكي والتضامني. إذ إنه لكي يريح الينك فان عليه أن 
یمنح وشا وأن يتم منم هذه القروض على أساس نسب قوائد تفرض عليها بحيث تكون 
آعلی من النسب التي تمنحها تلك البتوك للمودعین. ولقد واجهت البتوك في الراحل الاولی 
من هذه المشكلة صعوبات على جبهات عدة. فقت تلقت آولا ضربة شديدة حین دخلت 
الشرکات التضامنية الیدان الذي كان في السابق حکراً على ١‏ لبتوك آأي الاقراض: وتبین 
للشرکات الکبری أنها باقراضها لبعضها الآخر یمکنها أن توفر الکثیر من ناحية القواند» 
وبذا طورت ما أخذ یعرف الآن ب "سوق الأوراق التجاری ۰2 وکانت هذه السوق ناجحة 
بحیث إنها دمرت مراكز الریح الخاصه بعدة بنوك. 

وف نفس الوقت حدثت تطورات جديدة على الجبهة الاستهلاکية آیضا. فقد كان 
الستهلکون لا یتطلعون تقلیدیا للاجتماع بموظفي القروض في البتوك لیطلبوا باستحیا» قروضا 
لشراء سيارة أو جهاز کبیر. ویمکننا القول بدون إجحاف إن تلك كانت تجربة مؤلة 
بالنسبة للغالبية إذ كان عليهم أن يعرضوا آتفسهم لاجراءات تمحيص مالي. ولم يكونوا 
يشعرون قي العادة يأنهم زبائن لهم قيمتهم في الكثير من البنوك. وقد كانت شركات 
السيارات من الفطنة بحيث أدركت هذه الناحية وأخذت تعرض ديونا على زيائتهاء وبذا 
ابتدعت لنقسها مصدراً جديداً للربح. وتبين لها أن بإمكاتها أن تحصل على مبالغ من الال 
من التمويل تساوي ما تحصل عليه من بيع السیارات وكان بإمكاتها إعطاء زبائشها قدر 
كبيرأً من الترتيبات المريحة بالاضافة إلى معدلات فائدة أقل على هذه القروض. وكان موقفهم 
بالطیع مختلقا عن مالکي البتوك› إذ إن لديسهم مصلحه راسخه في تمكين الزبون من 
الحصول على القرض. وسرعان ما آصیح الزبائن یفضلون التمویل من داخل الشركة على 
الطريقة التقليدية للحصول على القروض. نظراً للشروط المريحة والرونة والقوائد المتدنية 
العروضة على تلك القروض. وكانت هذه الاجراءات تتم كلها في مکان واحد على يد موظف 
تقاف ر ن على إتجان م ورك الات ران ها اديت ورك حال 
موتورز بالتالي إحدى أكبر شركات تمويل شراء السيارات فى الولايات المتحدة. 

أحد المعاقل المتبقية لقروض البنوك التى ظلت قائمة هو سوق العقار. غير أن معدلات 
القائدة والتضخم ارتفعت خلال سنة ا وصلت إلى ./١8‏ ونتيجة لدّلك لم يعد 
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احد یستطیم تامین الدفعات الشهریه التي تستلر‌مها خدمه الدیون التي تتطلی‌پا معدلاات 
الفائدة هذه. وبناء على ذلك سقطت القروض العقارية من الخارطة. 

فى غضون ذلك خسرت البنوك الشرکات الکیری كلياء وکانت قد خسرت جائبا كبيراً 
من سوق قروض السیارات . ثم بدأت تخسر قروض البیوت أيضا. وجاءت الضربة النهائية 
لنبنوك حبن أخذ الودعون يحتاجون لعائد أعلى من القائدة بسبب التضخم القائی في حين 
كانت البنوك ماتزال تحمل قروضا تنتج فوائد متدنية إلى حدٍ كبير. أخذت البنوك تخسر 
الال یوما بعد يوم وترى أن إمكانية بقائها على قيد الحياة أصبحت معرضة للخطرء ولذا 
قررت القيام بإجرائين. آولاً قررت تخفيض المقاييس المطلوبة لتأهيل العملاء للحصول على 
قروض. لاذا؟ لأنها توصلت لقناعة بأنها إن لم تخفض مقاییسها فلن تجد من يقترض منها 
قروضاً. وان لم تمنم قروضا فإنها لن تحقق أرباحاء وهذا يسبب لها الألم. أما إن استطاعت 
إقراض البعض ممن سیسددون لها القروض فان هذا سيكون مصدراً للمتعة لها. يضاف إلى 
ذلك أن نسبة الخاطرة ستكون ضئيلة. فان أقرضت مالا ولم يف المقترضون بالتزاماتهم فإن 
دافعي الضرائب . أي أنا وانت ؛ سیتکفلون بتسديد تلك الخسارة على كل حال. ولذا فان 


الخوف من الألم يصبح ضئیلا جد في التحليل النهائي» بينما يكون لامر “للمخاطرة” ` 


برأسمالهم (رأسمالنا) سيكون هائلا. 

كما ضغطت البنوك ومؤسسات التوفير والقروض على الکونجرس الأمريكي لاتخاذ 
إجراءات من شأنها حمايتهم من الانزلاق» مما أدى إلى إجداث سلسلة من التغییرات. وقد 
أدركت البنوك الكبرى أن بإمكانها إقراض أموال للدول الأجنبية التي تتحرق للحصول على 
رؤوس الأموال. كما أدرك المقرضون أن بإمكانهم الالتزام بإقراض مبلغ يصل إلى ۰۰ ملیون 
دولار لإاحدى الدول على اجتماع خلال مائدة إفطار. ولم يعد يتوجب عليها أن تتعامل مسع 
الملايين من الستهلكين لإقراض نفس المبلغ › كما أن أربساح مثشل هذه القروض الأكبر هي 
آربام كبيرة. وأخذ مدراء البتوك وموظفو القروض يتلقون مكافات تتناسب مع حجم وعدد 
القروض التي يستطيعون التعاقد عليها. ولم تعد البتوك تركز على نوعية القرضء كما أن 
تركيزها لم يعد على ما إذا كان بلد ما مثل البرازيل سيقوم بتسديد القرض أم لاء بل إن 
بعضها بصراحة لم يكن مهتماً جداً بهذا الأمر. لاذا؟ لقد فعلت البنوك ما علمناها ایاه 
بالضبط: لقد شجعناها على أن تقامر مع هيئة التأمين الإيداعية الفيدرالية الأمريكية» على 
أساس وعد بأنها إذا فازت فان فوزها سیکون هائلا اما إذا أخفقت فاننا؛ أي دافصي 
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الضرائب » سنتولى دفع الحساب. وباختصار فان هذا السيناريو كان يتضمن القليل من الألم 
لهذه البتوك. 

اما البتوك الا صغر التي لم تكن لدیها الوارد اللازحه لاقراض الدول الأجنبية فقد وجدت 
أن البديل الآخر من الدرجة الثانية من الفائدة هو إقراض المصالح التجارية التي ترید تطویر 
أعمالها ى داخل الودایات التحدة. وقد عمدت هذه البتوك ایضا الى تخفيض مقأييس 
متطلباتها التقليدية من تلك الصالح بحيث أخذت تقرض دون فرض إيداع ما نسبته ۲۰/ 
من القرض من قبل المقترضين. فكيف كانت استجابة تلك المصالم؟ حسنآاء لم يكن هنالك ما 
يشغلهاء فهي تستخدم أموال الخرین كما أن الكونجرس قد متح حوافز ضرائبية مرتفعة 
جداً بالنسبة لأعمال البناء التجارى بحيث إن شركات البناء لم يعد لديها ما تخسره. لم 
يعد يتوجب عليها أن تحلل فيسا إذا كان السوق مناسباًء أو ما إن كانت مواقم البتاء ‏ 
أو احجامها مناسبة. وما یمکن أن یکون الانزلاق الوحید بالنسبة لتلك الصالم هو حصولها 
على آکبر تخفیض یمکن أن یخطر على البال أو تحلم به في نسبة الضرائب الفروضة علیها. 

ولذا أخذت مصالح البناء تبنی بجنون مما آدی إلى تخمة في السوق. وحين زاد العرض 
على الطلب انهار السوق. وعادت الصالح إلى البنوك قائله: “لاا يمكننا دفع القروض . 
والتفتت البتوك إلى دافعي الضرائب لتقول : "لا نستطیع الدفع". غير أنه لا یوجد لنا نحسن 
من نلتفت الیه. والاسواً من ذلك فقد انتبه الناس #ساءة استخدام هذا النظام في الولایات 
المتحدةع وأصبح الافتراض الآن بأن أي شخص حقق ثراء لابد أن یکون قد استغل انسانا 
آخر. كما ولد هذا موقفاً سلبياً إزاء الکشیر من الهيئات العاملة في ميدان الأعمال» وهي 
نفسها التي توفر فرص العمل للأمريكيين في كثير من الأحيان وبذلك توفر لهم فرص تحقيق 
أحلامهم بالرفاهية. هذه الفوضى كلها توضح افتقارنا للقدرة على إدراك ديناميكية الألم 
والتعة ومدی الخطاً الناجم عن محاولة إصلاح مشاکل طويلة الأجل یحلول قصیر ۳ 

الألم والتعه هما يفا" الموجهان الخفيان للمسرح العالمي. فلقد عشنا مثلا فدات ي ظل 
سباق متزايد للتسلح بين القطبين العالميين. فقد كانا يكدسان المزيد والمزيد من الأسلحة على 
أساس موقف نهائي لكل منهما إزاء الآخر: "إذا حاولت إيذاءنا فاتنا سنرد عليك ونسبب 
لك أذى أكبر”. وقد استمر ذلك السباق في التزايد إلى الحد الذي أصبحت فيه الولايات 


التحدة تصرف ۱۵۰۰۰ دولار على التسلح في كل ثانية. وحينذاك قرر القطبان فجأة أن 
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یتفاوضا على تخقیض سباق التسلح. فما السیب؟ الجواب هو الألم. فقد أخذ القطبان 
يريطان ألما شديد الوطاة بفكرة التسابق على تکدیس الأسلحة. 


"لقد:وضعت الطبيعة البشرية تحت سلطة قوتين ذاتى سيادة: 
الألم والتعة... إنهما يحكمان کل ما نفعل, وكل ما تقول 
وكل ما نفكر فيه. وكل جهد يمكننا أن نبذله للتخلص من 
هذه السيطرة لا يحمل إلا على إبرازها وتاكيدها" 
"جمرمی بنثاء" 
ولكن لاذا يصر الناس على الاستمرار في علاقة غير مرضية دون أن يفكروا في التوصل إلى 
حلول لها أو بإنهاء هذه العلاقة ومتابعة حياتهم؟ هذا يعود لأنهم يعلمون بأن التغيير 
سيؤدي بهم ال ناهر ي ومعظم الناس يعتقدون بأن المجهول أكثر إيلاما مما جربوه 
حتی الان أو كما يقول المثل “الشيطان الذي نعرفه أفضل من ذلك الذي لا تعرفه” 
آ و "عصفور في اليد خير من عشرة على الشجرة". مثل هذه القناعات الراسخة تحول دون 
قیامنا بأفعال یمکنها أن تغير من حیاتنا. 
إذا كنا نرید إقامة علاقة وثيقة فان علینا أن نتغلب على خوفنا من الرفض والتعرض 
للخطر. وإذا كنا نخطط للقيام بعمل ما فعلینا أن نتغلب على خوفنا من فقدان حالة الامن 
التي نتمتع بها الآن لتمكيننا من القيام بعمل. وفي الواقع فان معظم الأمور في حياتنا تتطلسب 
منا أن نتصرف بشكل معاکی لا اعتادت عليه جملتنا العصبیه . علينا أن نحاول التحكم في 
مخاوفنا بالتغلب على مجموعة من الاستجابات التي اعتدنا عليهاء وعلينا في كشير من 
الأحيان أن نحول ذلك الخوف إلى قوة. إن الخوف الذي نسمح له بالتحكم فينا لا يصبح 
واقعاً ولا يتحقق قط في كثير من الأحيان. فقد يربط الناس في بعض الأحيان بين الألم وبين 
ركوب الطائرة دون أن يكون هنالك سبب منطقي يدعو لهذا الخوف المرضي. وهم بذلك ريما 
كانوا يستجيبون لتجربة مؤلمة مرت بهم في ماضيهمء أو ربما حتى في المستقبل المتخيل. 
ریما يكونون قد قرءوا عن حوادث طائرات في الصحف ولذا فهم یتجنبون ركوب الطائرة 
الآنء وبذا فهم يسمحون لهذا الخوف بأن يسيطر عليهم. علينا أن نتأكد من أن نعيش 
حياتنا في الحاضر وأن نستجيب للأشياء الفعلية وليس لمخاوف مما ربما يكون قد حدث لنا 
في الماضى أو نتصور أنه قد يحدث لنا في المستقبل. الأمر المهم هو أن نتذكر ألا نحاول 
ا ين الألم الحقيقي » بل أن نبتعد عما نعتقد أنه يؤدى إلى الألم. 
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فلشتم بتخغييرات الآن ' 

آولا. سجل أربعة أفعال توجب عليك اتخاذها وكنت ترجنها مرة بعد أخرى. ريما 
كنت تحتاج لتخفيض وزنك . أو للوقلاع عن التدخین. وقد تحتاج للاتصال بشخص كاتت 
بينك وبينه قطيعة؛ أو شخص من المهم لك أن تعود للاتصال به. 

خانیا سجل تحت كل من هذه الأفعال الإجابة على الأسئلة التالية: لانا لم تتخذ 
الإجراء الناسب؟ ما هو الألم الذي كنت تربطه في الاضی باتخاذ هذا الاجراء؟ الإجاية 
على هذه الأسئلة ستساعدك على أن رف بیان ما متسك من اقا بهذا القمل هو أنك 
ربطت بينه وبين التعرض لالم أكبر مما لو أنك امتنعت عن القيام ي بهذا الفعل. كن صادقا 
مع نقسك. فاذا قلت لنقسك "لم أربطه بأي آلم" فان عليك أن تعمل e‏ 
جدید. ريما كان الألم ظا ريما كان هذا الألم ية يقتصر على انکانیه تخضيصن وقنت لهذا 
الفعل ضمن انشغالاتك الكثيرة. 

ثالثاء > سجل كل المتع التي استمتعت ت بها في الماضي نتيجة للانغماس في هذا الوقف 
السلبي : فإذا كنت تفكر مثلاً في أن عليك أن تنقص وزنك فلماذا تابعت تناول كل تلك 
الأكياس من البسكويت ورقائق البطاطا وشريت كل تلك المشروبات الغازية؟ ال إنك 
تتجنب ألم الحرمان منهاء ولأنك في الواقع تتمتع بشمور طيب وأنت تتناولها الآن. إتها 
تمتعك ! توفر لك متعة فوریه ! ليس هناك من يريد التخلی عن مثل هذا الإحساس. ولكي 
نخلق تغييرآ مستمرا علینا أن نتوصل لسبیل يمكننا من الشعور بمتعصة مماثلة دون ت أن تتتحج 
عن ذلك أي نتائج سلبية. وتحدید المتعة التي كنت تحتقها یساعدك على التعرف على 
هد فك . ۱ 

راتخا سجل الثمن الذي سیکون عليك أن تدفعه إن لم تحدث تغييراً الان. مانا 
سيحدث إن لم تجر المكالمة الهاتفية التي تعلم أن عليك إجراءها؟ إن لم تيداً ممارسة 
التمارين الرياضية يوميا؟ كن صادقا مع نقسك. ما الثمن الذي ستدفعه خلال الستوات 
الثلاث أو الأربع أو الخمس التالية؟ ما هو الثمن العاطفي الذي ستدفعه؟ مانا سيكلقك هذا 
من ناحية تقييمك لنفسك؟ ما هي التكلفة المالية؟ وما هي التكلفة التي ستدفعها قي علاقاتك 
مع الناس المقربين الا لب لي E E‏ يي ا ا 
”سيكلفني هذا يعض المال”ء أو "ساأصیح بدینا" فهذا لا يكفي بل عليك أن تتذ تتذكر أن ما 
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یحرکنا هو عواطفنا. ولذلك عليك أن تحدد الروابط وأن تستخدم الألم كصديق لك» أي کأمر 
يدفعك للمزید من النجاح. 

الخطوة الأخيرة هي أن تسجل کل التع التي ستنعم بها بعد قيامك بکل هذه الافعال 
اعتباراً من هذه اللحظة. ضع قائمة ضخمة یمکن أن توفر لك دعما عاطفيا وتؤدي إلى دفعك 
وإثارتك. مثلا : ”سأكسب الشعور بأنني أصبحت مسیطراً على حياتي وأن الأسور أصبحت 
بيدي. سأكتسب المزيد من الثقة بالنقس. سأكتسب حيوية وصحة بدنية. سأتمكن من تقوية 
علاقاتی. سأنمی الزید من قوة الارادة التي يمكنني أن أستخدمها في کل ناحية من مناحي 
حیاتی. ستتحسن حیاتی من کل هذه الزوایا الان» أو خلال السنتین أو الثلاث أو الارسم 
أو الخمس القادمة. وباتخاذ هذا الاجراء سأعيش حلمی". حاول أن تتخیسل کل التأثيرات 
الإيجابية التي ستحققها الآن» وعلى المدى الطويل. 

إنتي أشجعك على أن تخصص الوقت اللازم الآن لاستكمال هذا التمرين» وأن تستفيد 
من قوة الدقع التي تمکنت من بنانها وأنت تتابع قراءة هذا الکتاب. اتتهز القرصه التاحه 
الیوم فليس هنالك أفضل من الحاضر. أما إذا كنت تتحرق للانتقال إلى الفصل التالي» 
فلا بأس » على أن تعود إلى هذا التمرين بهذا بعد ید سن ا على ی 
التوأمين وهما الألم والمتعة. 

لقد بينا لك في هذا الفصل مرة بعد مرة أن ما نقرنه بالألم أو المتعة إنما يعمل على 
تشكيل كل سمة من سمات حياتناء وأن بإمكاتنا أن نغير هذه الترابطاتء وبالتالی أفعالنا 
ومصائرنا. ع غير أننا لكي نفعل ذلك فعلينا أن نقهم... 
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أنظمة القناعات : قوة الایتکار 
والإبداع وقوة الشد مير 


وكاأن ذلك هو الحجاب الأقصى لأرواحنا"” 
"آتطونیو ماشادو" 
كان يغمره الشعور بالموارة والقسوق نانا على الععافير بحيث کاد یفتل نفقسه عدة مرات. 
وهو الآن يقضى عقوبة بالسجن مدی الحياة لقتله محاسب أحد الحوائیت "وقف في طريقه” 
كما قال. وله ولدان القرق فى العسر بینهما أحه عشر شهرا فقط کبر آحدهما لیکون 
"مما تلد لوالده” : تا للعقافیر. كان یعیش من السرفه وتهدید الاخرین CI‏ أن سجن هو 
الآخر لمحاولته افتراف جریمه فتل. آما آخوه ققصته مختلقه : بریی تلانه أبناء وسسعيد ف 





زواجه ويبدو سعيداً حقا في حياته. وكمدير إقليمى لاحسدی المؤسسات فهو يجد في عمله 
عناصر تحد ومکافاة. كما یتمتم بلياقة بدنية 7 ولا : یدمن العقاقير. فكيف يمكن لهذين الشابین 
أن یصیحا على هذا الاختلاف وقد تربیا في.نقس المحیط؟ سئل کل منهما على حدة دون 
أن یسمم الآخر جواب آخیه : "لاذا اتجهت حياتك هذا الاتجاه؟" ومن الدهش أن کلی‌هما 
أجابا نفس الإجابة: "وکیف يمكنتي أن أكون غير ذلك وقد ترییت على يد والد بهذا 
الشكل؟”. 

لطالما تجد ما يغرينا على الاعتقاد بأن الحوادث هي التي تسيطر على حياتنا وأن 
محيطنا هو الذى يشكل ما أصبحنا عليه اليوم. ولكن هذه هي كذبة الأكاذيب. فليئست 
الأحداث التي تجري في حياتنا هي التي تشکلنا. بل قناعاتنا حول ما تعنيه هذه 
الأحداتث هي التي تفعل ذلك. 

طياران أمريكيان أسقطت طائراتهما في فیتنام وسجنا قي تقس السجن هناك وهو سجن 
”هاو لو" حيث تعرضا لنفس ظروف الاعتقال. غير أن قناعات کل منهما بالنتيجة كانت 
مختلفة تماما عن قتاعات الآخر فيما يتعلق يتجربتهما. فأحدهما اعتبر حياته منتهية. 
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انظمهة القناعات: قوة الابتکار والإبداع وقوة التدمير بو 


ولتجنب المزيد من الألم أقدم على الانتحار. بينما استخلص الثانى من تجربته المزيد من 
قوة الاقتناع بنقسه وبالانسان وبالخالق عز وجل. ويستخدم الضابط جيرالد كوفي تجريته 
تلك لتذکیر الآخرين بقوة روح الاتسان وقدرتها على التغلب على کل آنواع ۳۹ او أي 
تحد ٍ أو أية مشکله قد تواجهك. 

امرأتان تبلغان السبعين من العمر غير أن كلا منهما تستنبط معنى مختلقا من هذا الأمر. 
إحداهما "تعرف" أن عمرها وصل إلى نهایته . فالعقود السبعة التى انقضت من حياتها تعنى 
بالنسبة لها أن بدئها أخذ يتداعى وأن من الأفضل لها أن تنهى ما بقی لها من شئون. أما 
الأخرى فهي تقرر ميا r‏ أي حور ای وس ی وا و و 
ولذا تقرر لنفسها مقاییس اعلی لحیاتها. انها تعتبر تسلق الجبال رياضة مناسبة تبدؤها ف 
هذه السن. وتخصص السئوات الخمس وین | التالیه من عمرها لهده الغامرة فتتسلق 
عدداً من أعلى القمم في العالم بحيث أصبحت الاآن وهي في الخامسة والتسعین من عمرها 
أكبر امرأة تتسلق قمة جبل فوجي (باليابان). 

وكما ترى ٠‏ فليس المحيط ولا الأحداث التي تكتنف حياتناء ل المعنى الذي نعطيه 
لهذه الأحداث -كيف نقسرها ونفهمها - هو الذي يشكل من نحن الآن وماذا سنصيح عليه 
غدا. فالقناعات هئ التي تقرر ما إن كنا سنعیش حياة تتسم بالبهجة أم بالبؤس والدمار. 
والقناعات هي التي تفصل بين الموسيقار الشهير موتزارت وبين حجار بسيط القناعات هي 
التي تدفع البعض لان یصیحوا أبطالا بینسا "ینتهج آخرون حياة تتسم بالیأس والقنوط 


لاذا صممت قناعاتنا؟ إنها القوة الدافعة التی تحدد لنا ما الذي يؤدي بنا إلى الالم وما 
الذي يؤدى بنا إلى التعه. وما آن یحدث نك جي e‏ یات 
بسؤالين : 600 هل یعمی هدا ألما أم متعه؟ ۲( ماذا یتو جب على أن افعل الان لد ۵ لتجنب الألم 
و/أو لتحصیل التعه؟ الجواب علی هذین السؤالين مبني على قناعاتنا. وقناعاتنا تقودها 
التعميمات عما تعلمنا أنه قد يؤدي بنا إلى الألم والمتعة. وهذه التصميمات هي التى توجه 
متشابهة في الحياة. فما الذي یسمح لك بفتح باب مثلا؟ إنك تنظر إلى مقبض الباب» وعلى 
الرغم من أنك لم تر هذا الباب قط من قبل: غير أنك تشعر أن الباب سيفتح بالتأكيد إن 
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حركت القبض باتجاه اليمين أو الیسار. أو إن دفعقه أو سحيته. فلماذا تعتقد ذلك؟ 
ببساطة لأن تجربتنا مع الأبواب قد زودتنا بمرجمية كافية تخلق لدينا احساتا یالیقین 
یسمح لنا بالتابعة. إنناء دون هذا الاحساس بالیقین لن نكون قادرین على مغادرة البيت 
وقيادة السيارة واستخدام الهاتف أو القیام بعشرات الأشياء التي تقوم يها کل یوم. 
فالتعمیمات تسهل مسار حیاتنا وتسمح لنا بالقيام بالوظائف الطلوية منا. 

غير أن التعمیم في التواحي الأکثر تعقيداً من حیاتنا قد ييسط الأمور اکثز مما يجب 
لسوء الحظء بل قد يؤدي أحيانا إلى قناعات تحد من إمكانياتنا. ریما تكون قد أخفقت في 
متابعة مشاريع متعددة في حياتك. ولذا نشأت لديك قناعة بأنك لا تملك الكقاءة المطلوية. 
وما أن تتوصل إلى هذه القناعة حتى تصبح نبوءة. فقد تقول لتقسك: "ناذا أحاول مجرد 
محاولة مادمت لن أتابع ذلك؟” أو ریما تكون قد اتخذت قرارات سيئة فيما يتعلق بعملك 
أو علاقاتك وفسرت ذلك على أنك “نتخرب” على نفسك بتفصك دائما. أو ريما لم تتعلم في 
المدرسة بالسرعة التي تظن أن بقية التلاميذ قد تعلموا يهاء ويدلاً من أن تقکر في أن 
استراتيجيتك في التعلم تختلف عن استراتيجيتهم فقد تتوصل إلى قتاعة بأنك تعاتي من 
“إعاقة تعليمية”. وعلی مستوى اخر أليس التمييز العنصري إنما هو تغذية لتعميمات 
بالجملة فيما يتعلق بمجموعة معينة من الناس؟ 

التحدي الاثل في جميع هذه القناعات هو أنها تحد من قدرتنا على اتخاذ قرارات 
ستقبلية عمن نحن؟ وما الذي نستطيع عمله؟ علينا أن نتذكر أن معظم قناعاتتا هي عبارة 
عن تعميمات حول ماضينا مبنية على تفسيرنا لتجارب مؤلمة أو ممتعة. هذا التحدي 
ثلائي الأبعاد: (۱) فمعظمنا لا يقرر عن وعي ما الذي علينا أن تومن به (۲) وكثيراً ما تكون 
قناعاتنا مبنية على سوء تفسير لتجاربنا الماضية (۲) ونحن ما أن نتیتی قتاعة ما حتى 
ننسی أنها مجرد تفسيرات. بل نيدأ في التعامل مع قناعاتنا وكأنها وقائع ثابتة أو أنها 
كلام مقدس. بل إننا في الواقع نادرأ ما نتساءل عن القناعات التي جمعتاها منذ مدة طويلة. 
فإن كنت تتساءل لماذا يفعل الناس ما يفعلون فعليك أن تتذكر أن بتي البشر ليسوا 
مخلوقات عشوائيه بل إن كل أفعالنا هي نتيجة لقتاعاتنا. قكل ما تقعله إتما هو صادر عن 
قناعات واعية أو غير واعية حول ما يقودنا إلى التعة أو ييعدنا عن الألم. فإذا كنت تريد 
ابتداع تغييرات طويلة الأجل ومستمرة في سلوكك فعليك أن تغير القناعات التي تشدك إلى 
الخلف. 
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أنظمة القناعات. قوذ الابتكار والابداع وقوة التدمر 4- 





للقناعات قوة تؤدي إلى الابداع أو التدمير. فلدى بنى البشر القدرة المريعة على أخذ 
أي تجرية تمر في حياتهم ليجعلوا لها معنى يمكن أن يشلهم أو معنى اخر يستطيع أن: ينقذ 
حیاتهم. قد یحمل بعضهم الالم الدي عانها منه 4 الاضی ويقولون لأنقسهم "تظرا لا عانیته 
من الألم سأساعد الآخرينء ويما أننى عانیت فلن آدع الآخرين یعانون" أو ”يما أننی فقدت 
ابني أو ابنتي فسوف أعمل على أن أقوم بعمل فريد في هذا العالم”. ليست هذه القناعه شيئا 
أرادوا الإيمان به. بل إن تبنى هذا التمط من القناعات هو ضرورة بالنسبة لهم لكى يحافظوا 
علی تماسکهم ويتجردوا لكي یعیشوا حياة تمنحهم قوة. لكل مب قدرة على ابتداع معان 
تمتحنا كوة. غير أن معظمنا لا یستخدم هده القدرة وقد 37 يدرك حنی مجرد وجودها. شان 
لم نتبن الإيمان بأن هنالك سببا لماسى الحياة التى لا يمكن تفسيرها فإتنا نيدأ بتدمير قدرتنا 
على الحياة الحقيقية. ۱ 

لا تقتصر القناعات على التأثیر على عواطفنا وأفعالنا بل یمکنها أن تغير آجسامتا في 
جامعة ييل الأمريكية وهو مولف تتصدر مولفاته قوائم الکتب الأكثر مبیعا. حين بدأنا 
الحديث عن قوة القناعات روی لي الدکتور بيرني بعض نتائج الابحاث التي أجراها على 
أشخاص يعانون من اضطرابات شخصية متعددة. الأمر الذي لا يصدق أن فعالية قناعات 
هؤلاء الأشخاص بأنهم أصبحوا أشخاصا مختلفين أدت إلى تمكنهم من التحكم في جهازهم 
العصبي بصورة د جدال فيها يحيدث أمكن إحداث تغيير واضصح ف نتائج الفحوصات 
الكيميائية الحيوية التى أجريت لهم. والنتیجه؟ لقد أخذت أجسامهم تتبدل فعلا أمام أعين 
الياحثين» وبدأت تعكس شخصية مختلفة في غضون لحظات. وتوثق الدراسات حوادث 
ملفتة للنظر مثل تغير لون أعين المرضى فعليا سم التغير الذي يحدث في شخصياتهم› 
أو ظهور علامات بدنية أو اختفائها! بل إن أمراضا مثل داء السكري أو ارتفاع ضغط 
الدم تظهر وتختفي اعتماداً على کناعات الشضص وتبعا للشخصيه التي يبديها هؤلاء 
الأشخاص. 

بل إن للقناعات قوة قد تتغلب على تأثير العقاقير على الجسم. وعلى الرغم من أن 
معظم الناس يعتقدون أن العقاقير تحقق الشفاء فإن الدراسات الحديثة في مجال المناعة 
النفسية العصبية (أي الصلة بين العقل والجسم) اخذت تثبت ما كان موضع شك لقرون 
عدم وهو أن كناعاتنا حول المرض و علا جه تلعب دور یستهان به › ریما يتغوق على 
الدور الذي يلعبه العلاح نفسه. ولقد أجرى الدكتور "هنري بيشر” الأستاذ يجامعة هارفارد 
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الأمريكية بحوثا مستفیضه توضح بجلاء اننا ي في الوقت الذي نتسب فيه الققل للدواء فان 
قناعات المريض هي التى تحدث أكبر الأثر في حالته الصحية. 

إحدى التجارب التي مثلت فتحا في هذا المجال هي تلك التي أجريست على ا ف 
طلبة الطب الذین طلب منهم المشاركة في اختبار نوعین من الأدوية: وقد وصف أحدهماء 
والذي كان على شكل كيسولة حمراء ۳ أنه منشط هائلء بیتما وصف الآخرء وهو على 
شكل كبسوله زرقاء» يأنه مهدئ هائل. ودون علم الطليه تم تیدیل محتویات توعي 
الكبسولات إذ كانت الكبسولة الحمراء تحوي باربیتورات (دواء مهدی) بیتصا حوت 
الكبسولة الزرقاء في الواقع أمفيتامين (دواء منشط). ومع ذلك فان خسين قي المائة من 
الطلاب شعروا بردود فعل بدنية تتوافق مع توقعاتهم» أي یعکس رد القمل الكيميائي الذي 
تحدثه تلك الأدوية في الجسم عادة! لم یعط هؤلاء الطلاب دواء غقلا رأي لا تاثیر له)» بل 
دواءً فعلياً. غير أن قناعاتهم تغلبت على التأثير الكيميائي للدواء على آجسامهم. وكما صرح 
الدكتور بيشر فيما بعد فان فائدة الدواء هى “نتيجه مباشرة لقناعه المريض حول قائدة الدواء 
وفعاليته وليس فقط نتيجة للخواص الكيميائية لهذا الدواء”. 


"العقاقیر ليست دائماً ضرورية. غير أن القناعة بالشفاء دائماً 
ضرورية" 
"نورمان کوزنز" 

لقد تشرفت بمعرفة "تورمان کوزنز" لحوالي سبع سنوات وحالقتي الحظ يأن أجرى 
مقابلات على أشرطة فيديو معه حتى ما قبل شهر واحد من وفاته. وقد روى لي في تلك 
المقابلة قصة تبين المدى الذي تلعبه قناعاتنا في التأثير على حالتنا البدنية. ققي أثتاء مباراة 
كرة القدم في أحد الملاعب في إحدى ضواحي مدينة لوس آتجلوس الأمريكية أصيب يعض 
الأشخاص بأعراض تسمم بالطعام. وقد استنتج الطبيب الذي تولى معالجتهم أن السیب هو 
أحد الشرویات الغازیه الموجودة في احدی الات بیع هذه الشرویات ق اللعب؛ نظراً لأن 
جميع الرضی كانوا قد ابتاعو مشروبات من هذه الآلة قبل أن تظهر لديهم الأعراض. ولذا 

أعلن الي في المكبرات بأن عليهم ألا يستعملوا هذه الآلة لآن يعض الأشخاص قد أصيبوا 
بأعراض تم وصفها على المكبرات. وفي الحال دبت حالة من الذعر يين الجمهور وأخذ 
الناس يشعرون بانهم على و التقيؤء كما أصيب البعض يحالات إغماء جماعية. يل إن 
البعض ممن لم يتناولوا شيئا من تلك المشرويات أخذوا يشعرون بيعص آعراض المرض. 
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واندفعت سیارات اللإسعاف من الستشفیات المجاورة وهی تغدو وتروح ناقله العشرات من 
اللعب. وحین تبین أن الالات لم تكن هي السبب في تلك الحالات تصافی الفاس قوراً 
ويصورة مدهشه. 

علینا أن ندرك أن لقناعاتنا القدرة على وقوعنا فريسة لحالات امرض أو لتعافینا بسرعة 
لا تتجاوز اللحظة. ولقد تم توثيق حالات تبین منها أن القتاعات تؤثر على جهازنا الناعی. 
الأهم من كل ذلك أن القتاعات تعطینا القدرة على اتخاذ إجراء ما أو إضعاف أو تدمير قوة 
اندفاعنا. وقناعاتك فى هذه اللحظة إنما تشكل كيفية استجابتك لما قرأته لتوك وماذا ستقعله 
بما تعلمته من هذا الكتاب. قد تنمو لدينا في بعض الأحيان قناعات تؤدى إلى تحديد 
لقدراتنا أو تقوية هذه القدرات في نطاق محدد بالذات» مثل إحساسنا حول قدرتنا على 
الغناء أو الرقص أو إصلاح السيارة أو القيام بعمليات حسابية. وهنالك قناعات متعممة 
تسیطر على جميع مناحي قافتا كلا اقا سب وإماايجاباء وأنا أسمي هذه قناعات 
شامله. 

القناعات الشامله هي قناعات عملاقه حول كل ما هو موجود في حیاتنا. قناعات حول 
هویتتا. وحول الناس والعمل » والوقت » والال والحياة نقسها. ونهن تعبر عن هذه 
التعمیمات في الکثیر من الأحيان بالقول: "الحياة هي ..."۰ "آنا..."۰ "الناس..." وكما 
تری قان قناعات بهذا الحچم والشمول یمکن لها أن تشکل وتکون لك سمة من سمات 
حياتك. والناحية الحسنة في هذا الأمر أن إجراء تغيير واحد في قناعات شاملة يحد من 
قدراتنا حاليا يمكنه أن يغير كليا كل سمة من سمات حياتنا في لحظة واحدة. تذكر: أن 
قناعاتناء بمجرد أن نتقبلهاء تصبح بمثابة أوامر لا تناقش لجهازنا العصبي. ولها 
القدرة على التوسع وتدمير كل إمكانياتنا في الحاضر والمستقبل. 

إذا كنا نريد توجيه حياتنا فان علينا أن نتحكم في قناعاتنا بصورة واعية. ولكي نقعل 
ذلك فعلينا أولا أن نقهم الماهية الفعلية لهذه القناعات وكيفية تشكلها. 


ما هي القناعات على كل حال؟ فنحن نتحدث في كثير من الأحيان عن أمور في الحياة دون 


القناعات على أنها شي». بينما هي في الواقع: شعور بالتأكيد واليقين من شيء ما. فان . 
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قلت مثلاً إنك ذكي فما تقوله في الواقع هو “إنني أشعر آنتي ذكي بالتأكيد”. وهذا الشعور 
باليقين يسمح لك بأن تستجر من مصادر تسمح لك بأن تتوصل لنتائج ذكية. إن لدينا 
جميعا في داخلنا أجوبة على كل الأمور تقريباء أو على الأقل لدينا إمكانية التوصل إلى 
أجوبة عن طريق الاستعانة باخرين. غير أن احتقارنا للقتاعة. للتأكد هو ما يجعلنا غير 
قادرين على استخدام القدرات التي تكمن في داخلنا. 

السبيل البسيط لفهم القناعة هو أن نقكر قي آساس ينائها: ألا وهو الفكرةء إذ إن هنالك 
الكثير من الأفكار التى يمكنك أن تفكر فيها ولكنك لا تقتنع بها. لنأخذ مثلا فكرة أنك 
جذاب ومحبوب. توققف للحظة وقل لنقسك “إننى جذاب”. أما کون هذه فكرة أو قناعة 
فهو يعتمد على مدى الثقة التي تشعر بها وأتت تقول هذه العبارة. فان قلت لنقسك "حستا 
لست جذابا حقا" فما تقوله في الواقع : “لست أشعر شعوراً أكيدا بأنتي جذاب”. 

كيف تحول الفكرة إلى قناعة؟ يمكن لي أن أقدم لك تشبيها بسيطا يصف هذه العملية. 
يمكنك أن تمثل الفكرة على أنها ترس الطاولة دون أرجلهاء وبذلك تستطيع أن تتصو 
بوضوح كيف أن الفكرة لا تصل إلى مستوى القناعة فى مدى اليقين بها. إذ بدون لحر 
الطاولة لا يمكن لترسها أن يصمد من تلقاء ذاته. أما القتاعة فلها أرجل. فان كنت مقتنعا 
بأنك جذاب فكيف تعرف أنك جذاب؟ أليس السيب أن هنالك مستندات (مرجعیه) تدعم 
هذه الفكرة. بعض التجارب من حياتك تدعمها؟ إن هذه هى الأرجل التى تسند طاولتك 
وتجملها صلبة وتجمل قناعاتك ثابتة ومؤكدة. ۱ ۱ 

ای باب یب او تستند علیها والتي مررت بها في حياتك؟ ريما قال لك 

بعض الناس أنك جذاب. أو ريما كنت تتمعن في شکلك في الراة وتقارنه بأشکال أولئك 

الذين يعتبرهم الناس جذابين وتقول لنقسك: ”حستاء آلست أبدو مثلهم!” أو ريما كنت 
تشعر بأنك تلفت نظر ال"خرین. كل هذه التجارب تظل بلا معنى إلى أن تنظمها تحت فكرة 
بأنك جذاب. وحين تفعل ذلك فان تلك الأرجل الساندة تجعلك تشعر بالثقة بالفکرة 
بحيث تبدأ في الاقتناع بها. تصبم فكرتك ثابتة وبذا تغدو قناعة. 

حين تفهم هذا التشبيه تبدأ تتصور كيف تتشكل قناعاتك ‏ كما يتراءى لك كيف يمكنك 
أن تغيرها. غير أن من المهم أن تلاحظ بأن بإمكاننا تطوير قناعاتنا حول أي سىيء إذا 
استطعنا العثور على أرجل كافية -تجارب كافية نستند عليها- لكي نبني هذه القتاعة. 
قکر في هذا الأمر على هذا الشكل. أليس لديك ما يكفي من التجارب في حياتك. أه تصرف 
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ما يكفي من الناس الاخرین الذین مروا بأوقات صعبة في علاقتهم مع غیرهم من بني البشر 
بحيث يمكنك. إن أردت ذلك. أن تنمي قناعتك بأن الناس سیئون وقد بستغلونك إن 
سنحت لهم الفرصة لذلك؟ أو ریما كنت لا تريد أن تقتنم بذلك» ولقد ذكرنا من قبل أن 
هذا قد يكون أمرأ محبطا. ولكن أليس لديك تجارب تساند هذه الفكرة بحيث يتأكد لك 
ذلك إن كنت راغبا فيه؟ أليس صحيحا أيضاً بأن لديك تجارب في الحياة -مستندات- 
تسند فكرة أنك: إن كنت تهتم بالآخرين وتعاملهم معاملة حسنة فإنهم في الواقع أناس 
جيدون مبدئيا ویمکنهم أن يقدموا لك يد المساعدة أيضا؟ 





شريكة حباتي تقول إنني جذاب 





السؤال هو أي من هذه القتاعات هي الصحيحة؟ الجواب هو ليس المهم أيها هو القناعة 
الصحيحة المهم هو أيها يمنحك القوة الاکبر. إذ يمكن لكل متا أن يجد من یساند قناعاته 
ويجعلنا نشعر بإيمان أكثر حزما وصلابة بهذه القناعات. وهذا ما يجعل البشر قادرين على 
تبرير الأمور وتسويفها. ولكن السؤال الأساسى الذى يواجهك من جديد هو هل هذه القناعة 
تقوينا أم تضعفناء هل تمنحنا القوة أم تسلينا القوة على أساس یومی؟ والسؤال المهم الآخر 
هو ما هی المصادر الممكنة للمستندات المرجعية المتوفرة لنا في حياتنا؟ لاشك بأنه یمکننا 
الاستناد على تجارينا الشخصية. ولکننا قد نستند على معلومات تحصل عليها من 
الاخرین . أو من الكتب» أو الأشرطةء أو الأفلام وما إلى ذلك. كما قد نكون مرجعيات 
تستند على تخیلاتنا وتصوراتنا قحسب. والحدة العاطفية التی نشعر بها ازاء هذه 
الستندات الرجعية تؤثر بالتأکید على قوة وثبات کل من الأرجل الساندة لهذه القناعة. 
آقوی وأکثر هذه الأرجل صلابة تتکون بقعل التجارب الشخصية التي نتسك بها عاطفيا 
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بشدة لأتها كانت تجارب مؤلة أو ممتعة. والعامل الآخر هو عدد الستندات المرجعية التي 
نملكهاء إذ من الواضح أنه كلما ازدادت التجارب المرجعية التي تستند عليها فکرة ما 
ازدادت القناعة ثباتا ورسوخا إزاء هذه القکرة. 

هل لابد للستندات د المرجعية أن تکون صحيحة لكي تکون راغبا في استخدامها؟ كلاء 
بل يمكن أن تكون حقيقية أو متخيلة. صحيحة أو غير صحيحة» بل حتی تجارینا 
الشخصية یشوهها 56ظ5 الشخصي » مهما كاندت صلابة شعورنا إزاءها. 

نظرأ لأن بني البشر قادرون على التشويه أو الابتداع فان الستندات المرجعية التي 
يمكننا استخدامها لتجميع قناعاتنا هي مستئدات غير محدودة. والجائب السیی ق ذلك 
أننا تبدأ بقبول هذه الرجعیات: مهما كان مصدرهاء على أنها حقيقية دون أن نناقش 
طبيعقها من جدید! وقد يؤدي هذا إلى نتائج سلبية قوية جداً وذلك اعتماداً على القناعات 
التي نتبتاها. وبالثل فإننا نملك القدرة على استخدام مستندات مرجعية متخيلة لكي تسند 
فى توجيه أحلامنا. ویمکن للناس أن ینجحوا إذا تخیلوا بای ی 
جربوها حقا. وهذا يعود إلى أن دماغنا لا يستطيع التفريق بين شيء نتخيله بشفافية وبين 
شيء جريناه تجربة فعلية. اذ يمكن لجهازنا العصبي أن يجرب شيشا وكأنه حقيقي 
حتى لو لم يكن قد حدث بعد إذا توفرت له الحدة العاطفية والتكرار الكافيين. وتجدر 
الإشارة إلى أن جميع الأشخاص -الذين قايلتهم- والذين أنجزوا إنجازات مرموقة توفرت 
لديهم القدرة على الاقتناع الأكيد بأن بامکانسهم أن ينجحواء.على الرغم من أن أحداً لم 
يحقق مثل هذا الانجاز من قبل. فقد كانوا قادرین على ابتداع مرجعيات يستندون عليها 
على الرغم من عدم وجود هذه الستندات» وعلى تحقيق ما كان يبدو مستحیلا. 

كل من يستعمل الكمبيوتر لابد له من أن يعرف اسم "مایکروسوفت". غير أن ما يجهله 
معظم الناس هو أن بيل جیتس: أحد مؤسسي شركة مايكروسوفت لم يكن مجرد إنسان 
عبقري صادفه الحظ بل كان شخصا بدأ عمله دون أن تكون لديه أية مرجعيات تستند 
عليها قناعاته. ولكنه حين اکتشف أن شركة ألبوكيرك 5101011610116 1اثْ تطور شون أطلقفت 
عليه اسم الكمبيوتر الشخصي وأنها تحتاج له پرامج بيسيك بيسيك 24510 اتصل بهذه الشركة 
ووعد بتقدیم هذا البرتامج › علما بأنه لم ۴۳2 لدیه ای شيء من هذا القبيل حينذاك. وما أن 
التزم يذلك حتى وجد أن عليه أن یعثر على السبيل الذی يحقق له ما وعد.به. وكانت 
عبقريته هي قدرته على الإحساس باليقين. فقد كان الكثيرون یمائلونه ذكاء غير أنه 
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است‌خدم ية يقينه لكى یستحضر مصادره. وق غضون أسابيع قليلة كان وو و 
اة جملت الگمبیوتر الشخصي حقيقة راه وحین وضع بیل جيتس نقسه في ذلك الموقع 
وابتدع بيا له . بدا بیل جيتس ی ذلك اليوم تارا من الأحداثف غير الأساليب التي 
ينتهجها الناس للقيام بأعمالهم وأصبح ملیاردیراً وهو في الثلاثين من عمره. فاليقين یخلق 
القه 5. 

هل تعرف قصة ميل الدقائق الأربع؟ فلالاف السنین كان الناس یتمسکون بالاعتقاد بأن ۱ 
من المستحيل على الإنسان أن يقطع مسافه اليل في أقل من أريع دقائق. غر ان ره جسر 
بالستر حطم هذه القناعه في عام ١4654‏ . وقد حمل نقسه على تحقيق “المستحيل” > ليس فقط 
بالتمرین الشاقء بل بان يردد الحدث في ذهنه مرة بعد مرة بحيث حطم حاجز الدقائق 
الأربع مرارأ وتکراراً باصرار عاطفي شدید بحیث ابتدع مرجعية شفافة أصبحت بمثابة أمر 
لا یناقش یوجه إلى جهازه العصبی لتحقیق النتيجة الرجوة. وقد لا يدرك الکشیرون أن 
السمة الأساسية العظمى لا حققه هى ما حققته بالنسبة للآخرین. فقد كان بيده او 
يوجد من یستطیح أن كد اه یت الأربع دقائق › غير أنه ف غضون عام واحد مما 
حققه روجر كان سبعه وثلاثون اخرون من ممارسي رياضة الجری قد حطموا هذا الرقم 
ایضا. فتجربته شکلت بالنسبة لهم مرجعية قوية بما فيه الکفاية بحيث تکون لديهم یقین 
معین بأن باستطاعتهم هم أيضا أن "یبلغوا الستحیل". وبعد عام آخر كان ثلائماشة آخرون 
:قد حققوا تقس الخطوة! 


"القناعة التي تصبح حقيقّة بالنسبه لي هي تلك التي تننج أي 
أقصى وافضل ما لدي من قوق كما تتیح لي القدرة على 
ترجمة فضائلي إلى عمل فعلي" 
آتتریه جید 





كثيراً ما تتطور لدى بعض الناس قناعات تحد من قدراتهم حول شخصیات هم 
وإمكانياتهم. وهم يعتقدون بأنهم لن يحققوا نجاحا في المستقبل ماداموا لم ينجحوا في 
الماضي. ولذلك» ونتيجة لخوفهم من الألم يأخذون في التركيز باستمرار على أن يكونوا 
"واقعیین". ومعظم الناس الذين يقولون باستمرار “فلنكن واقعيين” إنما يعيشون في الحقيقة 
في حالة فزع» إذ يرتعدون خوفا من أن يصابوا بالإحباط من جديد. ونتيجة لهذا الخوف 
تنمو لديهم قناعات تدفعهم إلى التردد بحيث آنهم لا يقدمون کل ما لدیهم ولذلك فإنهم 
يحققون نتائيم محدودة. 
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أما القادة العظام فإنهم نادرأ ما يكوتون "واقعیین". إنهم أذكياء ويتمتعون بالدقة› غير 
أنهم لا يعتبرون واقعيين طبقا لمقاييس الناس الآخرين. كما أن ما يعتير أمراً واقعيا بالنسبة 
لشخص ما يختلف كليا عما هو واقعي بالنسبة لشخص آخر وذلك تبعا لرجعية كل منهما. 
فغاندي مثلا آمن بأنه يستطيع تحقيق حق تقرير المصير للهند دون مقاومة عنيقة لبريطانيا 
العظمی » وهو أمر لم يحدث من قبل قط 

لم يكن غاندي واقعیا في تصوره ولكنه آثبت بالتأكيد بانه دقيق في تحليله. وبالثل لم 
يكن من الواقعي بالتسبة لإنسان ما أن يقتنع بأن بإمكانه أن يمتح السعادة للتاس يبناء 
حديقة للمرح تروي قصة معينة في وسط بستان برتقالء وأن يطلب من الناس أن يدقعوا 
ليس فقط أجور الألعاب التى يركبونها فى هذه الحديقت بل ثمن بطاقة الدخول إليها. لم 
تكن قد أنشئت في العالم أية حديقة مماثلة من قبل قط غير أنه كان لدى والت ديزني 
إحساس باليقين شأن قلائل ممن عاشوا على مدى التاريخء وبذلك تمكن من تحويل ظروفه 
بالاستمانة بتفاؤله. ۱ 

إن كنت سترتکب خطأ في حياتك فحاول أن تخطی بالبالغة في تقدیر قدراتك (شريطة 
ألا تُعرض حياتك للخطر وأنت تفعل ذلك). غير أن علینا أن تقول ان المبالغة آمر صعب 
الحدوث نظراً لأن القدرة المتوفرة لدى الإنسان أكبر بكثير مما قد يتراءى لنا حتى في 
الأحلام. ولقد ركزت الكثير من الدراسات على القروق بين الأشخاص الکتثبین وأولشك 
الذين يتسمون بالتفاؤل الشديد. فقي حين يحرص المتشائمون لدى محاولتهم تعلم مهارة 
جديدة على أن يكونوا شديدي الدقة دائما فيما يفعلونه» فان المتفائلين ينظرون إلى سلوكهم 
على أنه أكثر فعالية مما هو في واقع الأمر. ولكن هذا التقييم غير الواقعي لقدراتهم هو سر 
نجاحهم في المستقبل. إذ إن المتفائلين ينجحون دائما في إتقان المهارات التي یتعلمونها 
بينما يخفق المتشائمون في ذلك. لماذا؟ لأن المتفائلين يتجاهلون ما يصادفهم من فثخل 
ویتابعون طريقهم مستندین على الثقه والإيمان بقدراتهم دون أن يرددوا “لقد فشثلت” 
أو "لا يمكنني النجاح" وبذا فانهم یستجمعون القدرات التي یتخیلونها لیتصوروا أتقسهم ‏ 
وهم یحققون شيئا مختلفا في الرة القادمة ولیحققوا النجاح. وهذه القدرة الخاصة. وهذا 
الترکیز الفرید هما اللذان یسمحان لهم بالثايرة إلى أن یتوصلوا في النهاية إلى الانجازات 
التميزة التى تصل بهم إلى القمة. ولكن معظم الناس مع الأسف لا یحققون النجاح لأنهم 
لا يملكون مرجعيات كافية عن نجاحات حققوها في الماضي. ولكن التفائلین يعملون على 
انتتانو: قناعات مثل "الاضي لا يساوي المستقبل”. وكل القادة العظام وكل الأشخاص 
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الذین حققوا نجاحا في أي مجال من مجالات الحياة يعرقون مدی قوة وتأثیر اصرار الإنسان 
على متابعه إنجاز ما تصوره ووضعه نصب عینیه . حتی ولو كانت تفاصیل كيفية تحقیق 
هذه الصورة ووضعها موضم التنفيذ غير واضحة له متذ البداية. فإن استطعت أن تنمي ‏ 
لديك ذلك الإحساس باليقين التام الذي توفره القناعات القوية فسیصیح بإمكانك أن 
تحمل نفسك على تحقيق أي إنجاز تقریبا. حتى تلك الإنجازات التي يعتقد الآخرون 
اعتقاداً جازما بأنها غير قابلة للتحقيق على الإطلاق. 





"في خيال الإنسان فقط تتجسد كل حقيقة ویصبح لها وجود 
مؤثر لا يمكن إنكاره. والخیال. وليس الااختراع هو السيد 
الأكبر للفن. وحكذلك للحياة" 

من أكبر التحديات التي يواجهها الانسان معرفة كيفية تفسير "!خفاقاته". فالطريقة 
التي نتعامل بها مع هزائم حیاتنا: وما نقرر أنه السبب قي هذه الهزائم هو ما يشكل 
مصائرنا وأقدارنا. ولذا فان علينا أن نتذكر أن طريقة تعاملنا مع شدائدنا ومع التحديات 
التي تواجهنا هي ما يؤديء أكثر من أي أمر آخر. إلى تشكيل نوعية حیاتنا. وقد 
تواجهنا في بعض الأحيان مرجعيات عديدة مؤلة تنم عن الفشل والإخفاق بحيث إنتا 
تیا ما لتجفل ا قناعه تك مياه .ونتادها أن اقا لن كبن سينا تا 
ويصل الأمر ببعض الناس إلى حد الشعور بأن لا جدوى مهما فعلواء وأنهم عاجزون لا حول 
لهم ولا قيمة. وأنهم سيظلون من الخاسرين مهما فعلوا. هذه المجموعة من القتاعات هي ما 
لا يجب علينا أن نسمم لأنفسنا بالانغماس فيها قط إن كنا نريد أن ننجح أو نحقق شيئا في 
حياتنا. فهذه القناعات تجردنا من قوتنا الذاتية وتحطم قدرتنا على القعل. هنالك اسم لهذه 
الحالة الذهنية المدمرة في علم النفس وهو "العجز الکتسب" إذ حين يعاني الناس من 
إخفاقات متعددة في أحد المجالات -وقد يدهشك أن تعرف أن هذا نادرأ ما يحدث لبعض 
الناس- فإنهم يظنون أن جهودهم ستذهب أدراج الریاح وبذلك یصابون بحالة إحباط 
نهائية يطلق عليها اسم العجز الکتسب. 

أجرى الدكتور مارتن سيجليمان من جامعة بنسلفانيا الأمريكية أبحاثا شاملة حول 
الأسباب الكامنة وراء حالة العجز الکتسب. ففى كتابه الذي يحمل عنوان “التفاؤل 
المكتسب” يتحدث عن ثلاثة أنماط من القناعات التي تجعلنا نشعر بالعجن وقد تدسر كل 
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جاتب من جوانب حياتنا. وهو یسمی هذه الاتماط الثلاثة : الديمومة. الشمولء والسمات 
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1 3 ذا سنا - جه > بيت wa‏ 6 
بعد ان ارهقه تقليله من شأن نفسه اختار_لنقسه صهنه . مطب للسیا رات" 


لقد نجح الكثيرون ممن حققوا مكانة مرموقة على الرغم من أنهم كانوا قد واجهوا 
مشاكل وحواجز عديدة. والفرق بينهم وبين أولئك الذين استسلموا إنما يكمن في قناعاتهم 
عما هو دائم» وما هو غير دائم من مشاكلهم. فمن يتمكنون من إنجاز نجاحات نادراً ما 
يفكرون أن مشكلة ما یجابهونها هي مشکله دائمه » بینما ينظر أولئك الذين يخفقون الى أى 
مشكلة مهما كانت صغيرة على أنها أمر دائم. إذ إتك حين تحوصل إلى القناعة بأنك مهما 
فعلت لتغيير مجرى أمر ما فلن تتجح» حيث إن كل ما فعلته حتى الآن لم ينجح في 
تغییره. فانك بذلك تبدأ في تناول سم قاتل يتغلغل في أجهزة جسمك. وحین وصلت أنا 
شخصيا إلى الدرك الأسفل منذ ثماني سنوات بحيث بلغت درجة اليأس من تغيير مسار 


is 


حیاتی كنت أعتقد بأن مشاكلي دائمة. وبلغت حینذاك : ولأول مرة في حياتيء إلى أقرب 
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درجة للموت العاطفي. ولكنني تعلست أن اقرن هذه القناعة بأكبر قدر من الألمء وبذا 
تمكنت من تحطيم هذه القناعة ولم أعاود الاتغماس فيها بعد قط. عليك أن تتصرف بنفس 
الطريقة أيضا. فان وجدت نفسك أو أي شخص يهمك يعبر عن قناعته بأن المشكلة التي 
يواجهها دائمه فان عليك أن تهر هذا الاعتقاد لدی هذا الشخص. ومهما واجهت ۲ 
حياتك . فان عليك أن تقول لنفسك : "هذا أیضا آمی غار ولاشك اتك ستجد لنفسك 
مخرجا إن ثابرت على هذا الوقف. 

الفارق الثاني بين الفائزین والخاسرین بين التفائلین والتشائمین هو قناعاتهم حول 
شمولية الشاکل. فالشخص الذي يحقق انجازات مرموقة لا ینظر إلى أي مشكلة على آنها 
شاملة . أي أن هذه الشكلة بالذات تتحکم في حياته برمتها؛ بل ینظر إليها على آنها 


«2 


عابرة. "حسنا: إنها مجرد تحدٍ بسيط يتعلق بالنمط الذي أتبعه في تناول الطعام”. ولا يقول 
إطلاقاً “إنني أنا الشكلة. إذ إن حياتي كلها قد تحطمت لأننى أفرط في تناول الطعام” أما 
المتشائمون ومن يعانون من عجز مكتسب . فانهم يعتقدون أنهم ماداموا قد أخفقوا في موضم 
ما فهم فاشلون: فان واجهوا تحديات ماليه فإنهم يعتقدون بأن حياتهم كلها قد دمرت: 
فأبناؤهم لن یلقوا الرعاية اللازمة . وستتداعی عائلاتهم وإلى ما هنالك من أمور مماثلة. ثم 
سرعان ما يعممون هذه الاستنتاجات بأنهم لم يعودوا قادرين على السيطرة على الأمور 
ويأنهم عاجزون. لا حيلة لهم ولا قوة على الاطلاق. والآن تخيل مدى تأثير سيطرة 
الدبو والكسولية هنا 1 والخل للتخلصض من فة الايدوية والشمولية هو أن تشخ ها 
يمكنك أن تسيطر عليه في حياتك وتبدأ بالعمل في ذلك الاتجاه. ولابد أن تختفی بعض تلك 
القناعات التى تحد من قدراتك وأنت تفعل ذلك. 

والصنف الثالث من القناعات هو ما يسميه سيلجيمان الناحية الشخصية» وهو أن 
المشكلة إنما هي نابعة عن شخصيتك . فان لم ننظر إلى الفشل على أنه تحدٍ يدفعنا إلى تغيير 
طريقة تعاملنا مع الأمورء بل كمشكلة كامنة فينا بالذات تتجسد في عيب في شخصيتناء 
فاننا سنشعر على الفور بالارتباك. فكيف لك أن تغير حياتك كلها؟ أليس هذا أصعب من 
تبديل ما نفعله في ناحية محدودة واحدة؟ احذر التوصل إلى قناعة بأن المشكلة نابعة من 
شحصوتك بالذات فسهل تتصور أن یامکانك أن تقسو يتا وافت تعاصل جلد تشك 
وتوجیه اللوم نها؟ 
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إن التصسك بهذه القناعات القيدة يساوي في تأثیره تناول جرعات صغيرة من الزرنيخ 
التي تتجمع يوما بعد يوم لتصبح جرعة قاتلة. إذ إننا وان كنا لن تموت على الفور فانتا 
نبدأ نموت عاطفيا قي اللحظة التي نيدأ فيها في تبني هذه القتاعات. ولذا فان علينا أن 
تتجنبها يكل السبل. تذكر أنك ما أن تؤمن بشیء ما حتى بيدأ ذهنك في العمل يذلك 
الاتجاه» بحثا في محيطك عن کل ما يمكن أن یساند هذه القناعات ويؤكدها مهما كانت 
طبيعة تلك القناعات. 


"العقل هو الذي يستنيط الشيء الحسن من الشيء السیی: 
وهو ما یجلب السعادة أو التعاسة. الیحیو حة أو الفقر " 
"إدمونت سیتسر"* 





كنف نمكت بمکنك إن تخیر قناعة لك 

كل عمل شخصي مرموق تحققه يبدأ بد بتغيير في قناعاتك. فكيف نغير قناعاتنا إذا؟ أكثر 
السبل تأثیرا هو أن RPE‏ يألم شديد . عليك أن تشعر في أعمق أعماقك 
بأن هذه القناعة لم تسبب لك ألما في الاضي فحسب ؛ بل في الحاضر أيضاء وریما تسیب لك 
الألم ف المستقبل. وعليك بعد ذلك أن تربط الغبطة الهائله بقکرة تبني قناعه جديدة تمنحك 
القوة والقدرة. هذا هو التمط الأساسي الذي سنراجعه مرة يعد مرة ونحن تحاول أن تبتدع 
تغییراً في حياتنا. ای ادي إن a‏ نفعله في حیاتتا إتما تقعله نظرا 
لحاجتنا لأن نتجنب الألم أو رغبة منا في تحقیق المتعة. وإذا ما ريطنا قدرا كافياً من الألم 
بأي شيء فلابد لنا من أن نتغير. والسيب الوحيد الذي يحملتا على الاقتتاع بشيء ما هو 
أننا نربط الألم الشديد بعدم قناعتنا به أو المتعة الشديدة بإيقاء هذه القناعة حية لدينا. 

ثانيا» اغرس الشك › فان كنت صادقا حقا مع تقسك ألا تعتر ف بأن هتالك قناعات 
كنت تدافع عنها بكل قوة وصلابة قبل سنوات» فسيحرجك أن تعترف بهاالان؟ ماذا 
حدث؟ شيء ما دفعك إلى الشك : ریما كان ذلك تجربة جديدة قد تدفعنا للتساؤل وتزعزع 
انماط اليقين بما كنا نعتقده من قبل مما یدفعنا للبدء بتغییر الرجعیات التي تسند قناعاتنا. ۱ 

غير أن التجارب الجديدة لا تضمن تغییر القناعات. فقد یواجه بعض الناس تجارب 
معاكسة تماما لقناعاتهم ولکنهم یعیدون تسیرها بالطريقة التي تناسبهم والتي بریدونها 
لكى یدعموا معتقداتهم القائمه. وق إحدى محاضراتي , آظهرت إحدى الحاضرات حالة 
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ذهنية وعقليه فريدة إذ ادعت أنني نازی وأنني أسمم الحاضرین في القاعة عن طریق غاز 
غير مرئى يتدفق عبر فتحات تكييف الهواء. حاولت تهدئتها بتبديل نمط نبرة صوتي 
-وهذه طريقة تتبع في العادة لتهدئة شخص ما- ولكنها اندفعت تقول: "هل ترى» لقد بدأ 
كلامك یتراخی بسبب الغاز! " وبذاء وسهما كان یحدث فانها كانت تستخدمه لدعم 
قناعتها بأننا نتعرض للتسمم. وقد استطعت في النهاية أن أكسر نمط کلاسها. فکیف تفعل 
ذلك؟ سنتحدت عن ذلك ٤‏ الفصل التالي. 

التجارب الجديدة تحدث تغييراً إن أدت إلى تساؤل حول قناعاتنا. تذكر أننا حين 
نقتنع بشيء ما فإننا لا نخضعه لأي تساؤل على الاطلاق. ون اللحظة التي نبدأ فيها 
بالتساؤل بصدق حول قناعاتنا فاننا بذلك لا نشعر باليقين الكامل بيهاء بل نأخذ في هز 
الأرجل المرجعية لطاولاتنا الإدراكية وبذلك نفقد شيئا فشیثا إحساسنا باليقين المطلق. هل 
ارتبت في أي يوم من الأيام في قدرتك على القيام بأي عمل؟ كيف حدث لك ذلك؟ ريما 
تكون قد طرحت على نفسك أسئلة سيئة مثل "هل سأفشل؟". "ماذا لو لم تجر الأمور كما 
یجب؟". "ماذا إن لم أحز قبولهم؟”. غير أن من الواضح أن الأسئلة قد تمنحك قوة هائلة 
إن استخدمتها لاختبار صحة قناعات ريما كنا قد تقبلناها بصورة عمياء وبدون تمحیص. 
ون الواقع فان الكثير من قناعاتنا يستند على معلومات تلقيناها من اخرين ولم نحاول 
التساؤل حولها في ذلك الوقت. غير أننا إذا محصناها فقد يتبين لنا أن ما اقتنعنا به في 
اللاوعي لسنوات إتما بتي على مجموعة زائفة من الافتراضات. 

ریما يلقت نظرك هذا الثل إذا كنت ممن یستخدمون الآلة الكاتبة أو الکمبیوتر. لماذا 
تعتقد أن الطريقة التقليدية لترتيب الحروف والأرقام والرموز على ۸۹٩‏ من الات الطباعة 
باللغة الإنجليزية ظلت مقبولة على نطاق عالمي؟ (بالمناسبة تعرف طريقة ترتيب الحروف 
هذه باسم لا1خ001787121) وهي الأحرف الموجودة على الصف الأعلى من الناحية اليسرى 
للوحة المفاتيح). لقد ابتكرت هذه الطريقة في الترتيب على أنها الأكثر اليه لتعزير اي 
في الطباعة» أليس كذلك؟ معظم الناس لا يناقشون هذه الحقيقة. علما بأن طريقة 
QWERTY‏ موجودة منذ ۱۲۰ عاما. ولكن هذه الطريقة في ترتيب الحروف في الواقع هي 
أقل الأسالیب فعالية یمکن لك أن تتصورها ولقد تبین أن الکثیر من برامج الطباعة الأخرى 
مثشل Dvorak Simplified Keyboard Ia‏ نجحت في التقلیل من الأخطاء وق 
إحداث تغيير جذري ف سرعة الطباعة. والحقيقة أن ترتیب 1۷ QW ٤R‏ قد صمم خصيصاً 


www 1bDtesama com/vb Exclusive 


A‏ ایفقظط کوالت المتفية 





لإيطاء سرعة من يطبع على الآلة الكاتبة حين كانت هذه الالات تتحرك ببطه بحييث إن 
مقاتیح الحروف تتشابك إذا زاد الطباع من سرعته عليها. 

لقد تمسکنا بلوحه مفاتيح QWERTY‏ لدة تژید عن ۱۲۰ عاما. فقي عام ۱۸۸۲ حين 
كان کل الناس یستخدمون طريقة الطباعة بأربعة أصابع تحدت معلمة تطبع بهذه الطريقة 
امرأة ابتدعت طريقة الطباعه بثمانية أصابع للدخول معها فى مسایقه حول سرعة الطباعة. 
ولذلك استخدمت المرأة التي ابتكرت الطريقة الجديدة (التي تعمل بثمانية أصابع) طباعا 
محترفاً حفظ لوحة مفاتيم ۵1۷7۳5۷. وبالاستعانة يحفظه لواقع الأحرف واستخدام 
ثمانية أصابع تمكن من الفوز على منافسته التي كانت تستخدم طريقة الأصابع الاريعة على 
لوحة مفاتيح مختلفة. ومنذ ذلك الحين أصبحت لوحة مقاتیح 0177211 هي اللوحه 
القياسية “للسرعة” ولم يعد هنالك من يناقش هذه المرجعية يعد للتأكد من صحتها. كم من 
القتاعات التى تحملها في حياتك عن شخصيتك ‏ وعما يمكنك أن تفعله» أو كيف يجب 
على الناس أن يتصرفواء أو حول إمكانيات آبنائك هي قناعات لا تناقشها على الا طلاق» 
قناعات تسلبك قوتك وقد تقبلتها دون أن تناقش مدى صحتها على الرغم من أنها تحد من 
قدراتك دون أن تعي دللت: 

إذا وضعت أي أمر من الأمور موضع التساؤل والنقاش. فلابد لك من أن تبدأ 
بالارتياب به في النهاية. وهذا يشمل أموراً كنت مقتنعاً بها اقتناعا لا يخامره الشك. ولقد 
تصنت لي منذ سنوات فرصة فريدة للعمل مع الجيش الامریکی الذي تعاقدت معه على 
مشروع لتخفيض أوقات التدريب في بعض الميادين المتخصصة. كان مشروعي هذا اجا 
بحیث تم التعاقد معي للعمل في ميادين شديدة السریه. وتسنت لي بذلك القرصه للتعرف 
على تموذح لأحد کبار السئولین في وكالة الاستخبارات المركزية الأمريكية (14 0 ) والذي 
كان قد تدرج في عمله من القاع إلى القمة. ويمكنني القول إن الطرق التي طورها هو واخرون 
من أمثاله للعمل على هز معتقدات الأشخاص وتغييرها تثير الدهشة الشديدة» فهم یخلقون 
بيئة تدقع الناس للشك فيما كانوا يعتقدونه على الدوام» ومن ثم يزودونهم بأفكار وتجارب 
تدعم تینیهم قناعات جديدة. والتعرف على السرعه التي يستطيعون بها تغيير قناعات 
شخص ما يثير الفزع حقاً» ولکنها تلفت النظر إلى أقصی حد. ونقد تعلست استخدام تلك 
الأساليب على نفسى لکی أتمكن من التخلص من بعض القناعات التي تسلبني القتوة 
واستیدالها بأخری تمنحنی الزید من القوة. 
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لقتاعاتنا مستویات مختلفء من الموثوقية والشدة ومن الهم أن تعرف مدی قوتها 
القعلية. وأستطیم هنا أن أقسّم القتاعات لثلاثة أنماط هي: الاراء. والقناعات. 
والعتقدات. أما الرأي فهو أمر نشعر نسبیا باليقين به. غير أن هذا اليقين یبقی مژقتا. اذ 
إن من الممكن له أن يتغير بسهولة. فترس طاولتنا الإدراكية تسنده أرجل مرجعية مقلقلة لم 
يتم تمحیصها. وربما كانت تقوم على مجرد انطباعات لا غير. فالاراء قابلة للتحول. وهي 
تبنى عادةٌ على مرجعيات قليلة يركز عليها المرء في لحظة ما من لحظات حياته. أما 
القناعة فهى تتكون حين نبدأ في تطوير المزيد من المرجعيات الساندة. خاصة المرجعيات 
التی تسندها عاطفة جياشة. وهذه المرجعيات تعطينا شعوراً شديداً باليقين بشيء ما. غير أن 
علیتا أن نوکد. كما ذکرت من قبل أن هذه الرجعیات قد تکون بأشکال متنوعة بحیث 
تشمل تجارینا الشخصية والعلومات التی استقیناها من مصادر أضری. بل وحتی آشیاء 
تخیلناها بشغافیه. ۱ 
لاشك أن التاس الذین یحملون قناعات لديهم مستوی قوى من الیقین بحیث انهم 
يصبحون مغلقين أمام الاقتناع بمعلومات جديدة. غير أنك إن استطعت التواصل مع هؤلاء 
الأشخاص والتواؤم معهم فقد تستطيع التغلب على هذا الاتغلاق بحيث تدفعهم إلى التساؤل 
حول مرجعیتهم وبذلك يتقبلون معلومات جديدة. وهذا من شانه أن يخلق قدراً من الشك 
بحيث تهتز مرجعياتهم القديمة مما يتيح المجال لقناعات جديدة. أما العقيدة فهي كك 
على القناعة » وذلك لأن الناس يربطون فكرة ما بقوة عاطفية جديدة. فالشخص الذي يحمل 
عقيدة لا يكتفي بالإحساس باليقين بها بل يغضب إذا وضعت هذه العقيدة موضع التساؤل› 
وهو لا يقبل أن توضع مرجعياته موضع التساؤل ولو للحظة واحدة. فالمتعصبون على مدى 
التاريخ يتمسكون بما يعتقدون به إلى.حد الهوس بحيث إنهم يبدون استعداداً للقتل دفاعا 
عن قناعاتهم. وهذا هو ما دقع مجموعه من التاس الذين يعيشون ٤‏ غايانا مثلا لدس السم 
لأطفالهم في شراب "الکول إيد” لقتلهم ثم تناوله هم أنفسهم بناء على توجيهات مهووس 
أطلق على نقسه صفة المسيح هو “جيم جونز”. 
لیست المتقدات التحمسة قفرا علی التعصبین فف بل نجدها أيضا لدى أي شخص 
یلتزم التزاما كافياً بفکرة أو مبدأ أو قضية ما ویکرس نفسه لها. فالشخص الذي یرفض 
دة مار انجرآعالتهاب الكووية ليه قتاعة, غير أن خخا عفد اه بان داك 
حتى وان كان هذا الإجراء لا يحظى بتأييد أو موافقة الآخرين مثل المشاركة فى مظاهرة 
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تتوجه إلى أحد مرافق التجارب النووية فهو صاحب عقيدة. كما أن الشخص الذي ينتقد 
حالة التعلیم في الدارس الحكومية مثلا هو صاحب قناعة: غير أن شخصا يتطوع للتعليم في 
أحد البرامج التعليمية في محاولة منه للمساعدة في حل الشكلة هو صاحب عقيدة. قما هو 
الفرق؟ من الواضح أن الفرق هو قي العمل الذي يبدي الشخص استعداداً للقیام به. بل إن 
الشخص الذي يحمل عقيدة راسخة مستعد لتحمل فكرة رفضه من قبل الآخرین. أو حتی 
سخریتهم منه في سبیل المحافظه على عقیدته. 

ریما كان العامل الأكبر الذي یفرق بين القتاعة والعقيدة هو أن العقيدة تنبم عادة من 
حوادث عاطفية يربط الذهن بينها وبين القول: “إن لم أؤمن بهذا سأتعرض لالم شدید. ولو 
غیرت هذه القناعة فانتی سأفقد الهوية التي تميزتي تماما وکل ما نذرت حیاتی من أجله 
لستوات ". فالتمسك بالعقيدة بهذا الشکل انا یصیخ ۽ أمرا E‏ بالنسبهة لبقاء الانسان ‏ 
وحياته. وقد يكون هذا أموأ خطراً إذ إنتا إن لم نكن نبدي أي رغبة في التفکیر باحتمال 
a‏ ير اما را ارك O‏ > إلى 
الإخقاق. ومن الأفضل للاتسان أن يكون مرتا في قناعاته في بعض الأحيان. 
غير أن المعتقدات تتسم بالإيجابية نظراً للعاطفة التي توحي بها لنا بحيث إنها تمنحنا 
كوة تحملنا على القيام بالفعل. ويقول الدكتور روبرت أبلسون بروفيسور علم النفس والعلوم 
السياسية في جامعة ييل الأمريكية : "القناعات هی مثل القتنیات. والمعتقدات هی قناعات 
راسخة اکثر قيمة يجيت تدفع الفرد ال العسل یکل حماس إا کعضو اق جماعة وإما 
بمفرده لتحقیق آهدافه ورغباته وطموحاته واستکمال مشاریعه ".۰ 

إن أفضل ما يمكن لك أن تقعله لكي تتقن ما تقعله في أي منحی من مناحی حياتك هو 
أن ترفع من مستوى قناعاتك بحيث تصل إلى درجة العقيدة. تذكر أن للعقيدة قوة تدفعك 
للقيام بعمل ولتجاوز كل أنواع العقبات. وقد تفلح القناعات في تحقيق لك غير أن بعض 
مناحی حياتك قد تتطلب الشدة العاطفية للعقائد. فوصولك إلى درجة العقيدة بألا تسمح 
لوزنك بأن يتجاوز الحدود سيجبرك على اتباع نمط حياة صحي باستمرار» وبذا توفر 
لنفسك متعة أكبر في حياتك بل وقد ينقذك من الإصابة بنوبة قلبية. كما أن اعتقادك 
الراسخ بأنك شخص ذكي تستطيع دائما أن تتوصل إلى السبيل المناسب لتحويل الأمور 
لصالحك . قد يساعدك على تجاوز أقسى الفترات التى تمر بها حياتك. فكيف نتوصل إلى 
ابتداع العقيدة الراسخة؟ )١(‏ ابدا بقناعاتك الأساسية ey‏ عزز فناعتك بإضافة مرجعيات 
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جديدة أكثر قوة. لنفترض مثلاً آنك قررت ألا تتناول اللحوم بعد. لكي تعزز من تصميمك 
عليك أن تسأل آشخاصا یتبعون نظاما غذائیا نباتيا: ما هي الدوافع التي دفعتهم لتغییر 
نوعية نظامهم الغذائي» وما هي النتائج التي أدى الیها هذا النظام بالنسبة لصحتهم ولتسط 
حياتهم؟ إضافة إلى ذلك ابدأ بدراسة تأشیر البروتين الحيواني على الجسم. وكلما ازداد 
مقدار مرجعياتك وكلما كانت هذه المرجعيات أكثر عاطفية ازدادت عقيدتك قوة ورسوخا 
(۳) ثم ابحث عن حادث يدفعك,» أو ابتدع مثل هذا الأمر. توصل إلى رابطة مع العقيدة 
الجديدة بالتساؤل "ما هو الثمن الذي سأدفعه إن لم أفعل؟” اسأل نفسك أسئلة تخلق لديك 
" حدة عاطفية. فإذا أردت مثلا أن تنمي لديك عقيدة راسخة بألا تتناول العقاقير فحاول أن 
تدفع نفسك إلى الإحساس الحقيقي بمدى التأثير المدمر للعقاقير عسن طريق مشاهدة أفلام» 
أو قد يكون من الأفضل ارتياد أماكن تستطيع أن ترى فيها بنفسك مدى الدمار الذي تحدثه 
العقاقير. وإذا نويت الإقلاع عن التدخين فحاول أن تزور جناح العناية المركزة ني أحد 
الستشفيات لرؤية مرضى موضوعين في خيمة أكسجين بسبب إصابتهم بحالات الأمفيزيميا 
(انتفاخ الرئة) أو حاول رؤية صور أشعة سينية لرئات اسودت من التدخين. مثل هذه 
التجارب لها القوة التى يمكنها أن تدفعك لتبنى معتقدات صارمة ۰:) ختاماء قم بالعمل. 
فكل إجراء تتخذه يعزز التزامك ويرفع من 5958 معتقداتك وشدة شعورك العاطفي. 

أحد التحديات الخاصة بالمعتقدات هو أنها کثیراً ما تبنی على أساس حماس الناس 
وتبنيهم قناعاتك. ففي الكثير من الأحيان يؤمن الئاس بأمر ما لأن كل الا خرین يؤمتون به › 
وهذا ما يسمى في علم النفس ب البرهان الاجتماعي. غير أن هذا البرهان الاجتماعي لیس 
صحيحا دائما. فالناس حين يكونون غير واثقين مما يتوجب عليهم أن يفعلوا يتوجهون إلى 
الآخرين لكي يوجهوهم. ويشير الدكتور روبرت سيايلديني في كتابه: "التأثیر" إلى تجربة 
كلاسيكيه حیث يصرخ أحدهم “لص ” بهدف تقدیم ید الساعدة احدهم ولكن شخصین 
مارين (يّطا ‏ منهما ألا يستجيبا للنداء طبقا لقوانين التجربة) يتجاهلان هذا النداء ويتايعان 
طريقهما. ولذا فإن الشخص الذي يفترض أن يستجيب لا يعرف ما إذا كان عليه أن 
يستجيب أم لا ولكنه حين يرى الشخصين الآخرين يتابعان طريقهما وكأن شيئا لم يحدث 
يقرر هذا الشخص الثالث بان لا أهمية للصرخة التي سمعها ويقرر تجاهلها هو أيضا. 

إن استخدام البرهان لا جتماعي من شانه أن يحد من حياتك إلى حد کبین إذ يجعل 
منها نسخة طبق الاصل عن حياة غيرك. ومن أقوى أنماط البرهان الاجتماعي التي يلجأ 
إليها الناس العلومات التي یتلقونها من یطلق عليهم مسمی “الخبراء”. ولکن هل الضیراء 
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دائما على حق؟ لنتذكر العاملین في مجال العلاج الصحي على مر القرون. منذ وقت ليس 
بالطويل ظل أكثر الأطباء اطلاعا يؤمنون ایمانا قاطعا بالفائدة العلاجية لديدان العلق. بل 
وحتى منذ وقت وجيز أخذ الأطباء يصفون للنساء الحوامل دواء “بنيديكتين” لعلاج حصالات 
الغثيان قي الصباح ولكن ثبت فيما بعد أن هذا الدواء يسبب إعاقات ولادية لدى الأطفال 
المولودين. لقد كان هؤلاء الأطباء يصفون هذا الدواء بالطبع لأن شركات الأدوية -الخبراء في 
شئون الصيدلة- وفروا لهم ما يؤكد لهم أن هذا الدواء هو أفضل دواء يمكن وصفه. فما هو 
الدرس الذي. نستنبطه من ذلك؟ اتباع أقوال الخبراء دون تمحيص ليس سليما. لا تتقبل دون 
تبصر كل ما آقوله لك آنا شخصياء بل عليك أن تفکر في الأمور ضمن سياق حياتك برمتها 
وفیما إذا كان ما أقوله ملاثماً لك. 

e ل ا‎ aR a e 
كما أثبتت نظرية العالم القلكي کویرنیکوس. فقي أيامه كان الناس جميعا یمرفون بأن‎ 
تدور حول الأرض. لاذا؟ لأنه بامکان کل شخص أن یخرح ف أية لحظة ویشیر إلى‎ ۳۳۳ 
السماء قائلا: "آترون ! لقد تحرکت الشمس عبر السماء". ولذا فان الاستنتاج كان هو أن‎ 
الأرض هي مركز الکون. غير أن کوبرنیکوس طور في عام ۱۰4۳ المجسم الدقیق الأول للتظام‎ 
الشمسی الذي یبتی على أساس أن الشمس هي مركز الکون. ولقد كانت لديه الشجاعة‎ 
شأن العمالقة الاخرین علی مدی التاریخ لیتصدی "حکمة" الخیراء. وق النهاية لاقت‎ 
نظریاته قبولاً من قبل الناس غا وإن كان هذا لم يحدث لبد‎ 


الألم هو الأداة النهانية لتحويل القناعات 
الألم هو آقوی السبل لتغییر قناعاتنا كما سبق وذکرتا. ومن الأمثلة البارزة على قوة التغییر 
في القناعات ما أظهرته امرأة أثناء عرض آطلق عليه اسم ساتي جيسي رافییل؛ حیث وقفت 
تلك المرأة الشجاعة في الاستدیو أمام الجمهور لتعلن نبذها لحركة كو کلوکس کلان 
Ku 11 Klan (KKK)‏ العنصرية العادية للسود والأقليات الأخرى في الولایات 
التحدة. ومن المثير أن هذه المرأة كانت قبل شهر من ذلك من المشاركين في ذلك السرض 
حيث كانت تشارك في هيئة من نساء هذه النظمه العنصرية والتی توجه اللوم لكل من 
لا يشاركها معتقداتها العنصرية صارخات بأن ازج العتصري -في الميادين التعليمية 
والاقتصادية والاجتماعية- سيكون فيه مقتل الولايات المتحدة وشعبهاء فما الذي غير 
قناعاتها بهذا الشكل الجذري؟ أمور ثلاثة. أولها أن امرأة شابة كانت بين الجمهور آثناء 
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تنفرد بها؟" لقد قرأت منذ سنوات کتایا يحمل عنوان "مقابلات مع أشخاص مرموقین" 
واستخدمت هذا الکتاب کقدوة أحتذيها قي تشکیل حياتي. ومنذ ذلك الحین اصبحت 
صياداً للأشخاص المتميزين » حیث أبحك باستمرار عن النساء والرجال التمیزین ف 
الولايات التحدة لكي أتبين قناعاتهم وقيمهم والاستراتيجيات التي اتبعوها للتوصل 
لنجاحاتهم. ثم بدأت منذ عامين برنامجی “حديث القوة"" وهو مجلة شهرية مسموعة 
آقابل فيها هؤلاء العمالقة. ولابد من الإشارة إلى العديد من المیزات الرئيسية التي ترد ي 
هذا ی هي ف الواقع نتاج مقابلاتي مع يعض هولاء الاأشضاص الذین یعتیرون مشلا 
أعلى › ٠‏ کل في ميدانه الخاص. وبالتزامی بإجراء هذه القابلات وكذلك بالتزامي بتقديم آخر 

ما لدي من آراء» وبتقدیم لمحة موجزة شهرية عن کتاب یتصدر الکتب رتیه ف 
الولایات التحدة عملت على تطویر خطة مستمرة لا لد الآخرين يسبل القوة فحسب بل 
لكي آعمل كذلك على تطویر نقسي باستمرار. وسیکون من دواعي سعادتي أن أساعدك في 
تقديم نماذج عن أشخاص ناجحين عن طريق برنامجي الذکور أعلاهء ولكن تذكر ألا تقتصر 
على ما آقدمه لك من اراء. فالأشخاص الذين تود أ تقتدي بهم يحيطون بك في كل يوم 
وکل ساعة. ۱ 


"نحن ما نفکر فيه فکل ما فینا ينبع من افکارنا وبافكارنا 


نصنع عالت" 
"بون" 





ولعقد من الزمن كنت ألقي محاضرات ضمن برنامج Health‏ 8۵ أتناول فيها تلك 
العلاقة الباشرة بين ارتفاع نسبة البروتين الحيواتي ف التظام الغذاشي بالولایات التحدة 
وبين النسبة الكبيرة من الإصابة بالرضین القاتلين الرئيسيين في الولايات المتحدة وهما 
أمراض القلب والسرطان. وبذلك كنت أعارض أحد أنظمة القناعات التي شكلت إلى حد 
كبير مصائرنا البدنية خلال السنوات الخمس والثلاثين الاضیه: وهي القناعات المتعلقة 
"بمجموعات الطعام الأربيع” التي تنصح بتناول حصص كبيرة من اللحوم أو الدجاج 
أوالأسماك. غير أن العلماء قد توصلوا إلى قناعات لا يشوبها الشك حول وجود علاقة . 
مباشرة بين تناول البروتينات الحيوانية والتعرض لخطر الاصابة بداء في القلب أو داء 


5 إن كنت تود الاطلاع على الزید من العلومات حول برتامجي حديث القوة TALK‏ :]۳۸۷۷ يمكن للك 
الاتصال بالرقم ١-۸۰0-٤٤٥-۸1۸۳‏ . 
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السترطان. ولقد طلب ۳۰۰۰ طبيب أعضاء في لجنة ”أطباء التطبيب موي 
for Responsible Medicine‏ ععتاتصصمت .Physicians‏ من وزارة الزراعة الأمريكية 
ان تحذف اللحوم والأسماك والطیور والییض ومنتجات الالیان من الحصص الیومیه الموصى 
بها لوجبات الطعام في الولایات التحدة. كما أن الحکومة الامريكية تنظر في تبدیل برنامج 
مجموعات الطعام الأربع وتحویلها- إلى ست مجموعات بحیث تحتل اللحوم والدجساج 
والأسماك جزءا یسیراً من أنظمة الطعام. وهذا التحول في القناعات آثار غضبا شديداً في 
العدید من الأوسباطء وأعتقد أن هذا هو نفس التمط مما شهدناه عير التاریخ وهو يسير على 
النحو التالى : ۱ 

يقول الفيلسوف الألماني شوبنهور كل حقيقة تمر بثلاث مراحل. 

أولاء تكون موضع سخریه. 

ثانيا. تتم معارضتها بعنف. 

ثالثاً وقي النهاية يتم تقبلها على أنها واضحة لا تحتاج لدليل. 
فهذه الاراء حول البروتین الحيواني كانت موضم سخرية. آماالان فهى محل معارضة ‏ 
عنيفة. غير أنه سیتم تقبلها ‏ النهاية -ولکن بعد أن يقع الزید من الناس فريسة رین 
أو حتى الوفاة بسیب القتاعات التي يحملونها حول أهمية الحصول على مقادیر :مبالغ فيها 
من البروتين الحيواني لتقذية أجسامهم. 
كما خضعنه في الولايات المتحدة لمجموعات من القناعات الزائفة فيما يتعلق بأعمالنا مما 
یقودنا إلى طریق منحدر من الإحياط الاقتصادي الذي قد يصل في رأي البعض إلى مستوى 
الكارثة المحتمله. إذ إن اقتصادنا یواجه تحديات في كل فطاع من قطاعاته تقریبا. لاذا؟ لقد 
وجندت أحد الأدلة على ذلك في مقال قرأته في شهر اذار/مارس من عام ۱۹۹۱ في مجلة 
فوربيس 702565 الأمريكية. إذ يتحدث هذا المقال عن سیارتین» هما سيارة ليزر كرايزلر 
بلايموث وسيارة الميتسوبيشي إكليبس» ويشير المقال إلى أن معدل مبيعات سيارة الکرایزلر 
روهنی سيارة أمريكية ية) لكل بائع من بائعيها بلغ ١١‏ سيارة بيتما كان معدل مبيعات 
ميتسوبيشي (وهى سيارة يابانية الصنع) هو ٠٠١‏ سيارة لكل من بائعيها! وقد تقول. وما 
الجديد في ذلكء فاليابانيون يسبقون الأمريكيين بشكل هائل في مضمار مبيعات السيارات. 
ولكن الشيء الفرید بالنسبة لهاتين السيارتين هو أنهما متماثلتان بالضبط فقد تم صنعهما 
على أساس شراكة بين الشركتين الصانعتين. والاختلاف هو في الاسم فقط بين سیارتی ليزر 


www ۱۵4۵2 000 Exclusive 


4 ايقظط قواكت الهخفية 





واكلبس وكذلك الشركة التي تبيع كلا منهما. فكيف حدث ذلك؟ كما لايد أنك خمنت» 
فقد أظهرت الأبحاث التى جرت حول سبب هذه الفروق فى المبيعات أن الناس يريدون شراء 
سیارات يابانية لأنهم نون أنها من نوعية أفضل. والمشكلة هنا هى أن هذه قناعة 
زائفة. فسيارة الشركة الأمريكية هي من نوعية مماثلة لأنهما سیارتان من نوع واحد 
بالضیبط ۱ 

ناذا یعتقد الستهلکون ذلك؟ من الواضح أن ااسیب یعود لأن الیابانیین خلقوا لانفسهم 
سمعة حول النوعية سمع توفیر مرجعیات عديدة تسند هذه السمعة- بحیث ان الأمر وصل 
إلى درجة أتنا لم نعد نسأل عن مدی صدق هذه القناعابت. وقد يدهشك أن التزام الیابانیین 
بمسألة زيادة مستوى النوعية هو في الواقع نتيجة لما در من الولايات المتحدة في شخص 
الدكتور إدواردز دمینج. فقد أوفد هذا الخبير المعروف في مجال ضمان الجودة إلى اليابان في 
عام ١46٠‏ من قبل الجنرال ماك آرثر نظرأ لأنه شعر بخيبة الأمل لأن القاعدة الصناعية 
اليابانية كانت قد دمرت بسبب الحرب بحيث إنه لم يكن يستطيع ضمان إجراء مكالة 
هاتفية من هناك. ویناء على طلب اتحاد العلماء والمهندسين اليابانيين بدأ ديمنج بتدريب 
اليابانيين على مبادئ ضمان الجودة. هل يتبادر إلى ذهنك على القور سین تسمع ذلك أن 
الأمر يتعلق بمراقبة نوعية المنتم الفعلية؟ ولكن هذا أبعد ما يكون عن الحقيقة. إذ إن ديمنج 
علم اليابانيين أربعة عشر مبدءاًء وقناعة أساسية تعتبر حتى هذا اليوم الأساس لكل 
القرارات التي تتخذها الشركات اليابائنية الكبرى متعددة الجنسيات » وهى الشركات 
الرئيسية الناجحة في الیابان. ۱ ١‏ 

القتاعة الاساسية تلك هي بيساطة التزام مستمر ودائم برفم نوعية أعمالهم ي کل يوم 
من لا یام» باعتباره العنصر الذي يضمن لهم السيطرة على آسواق العالم. وقد علسهم دیمتج 
أن التوعية لا تعني فقط تلبية مقاییس معينةء بل هي في الواقع عملية حية من التحسین 
الستمر الذي لا ينتهي. وقد وعد الیابانیین بأنهمء بتعایشهم مع هذه البادی؛ فانهم 
سيغرقون الأسواق في غضون خمس سنوات في العالم كله بالنتجات النوعيتة. وأنهم 
سيصبحون إحدى القوى الاقتصادية الطاغية في العالم فى غضون عقد أو عقدين من الزمن. 

كان الكثيرون یظنون أن إعلانات .ديمني هي جنون مجرد. غير أن اليابانيين صدقوه. 
وهو يتمتع هناك الآن باحترام كبير باعتباره أبو “المعجزة اليابانية”؛ وف كل عام منذ سنة 
۰ ظلت مكانة الشرف الأولى التي تحتلها شركة يابانية هي منحها جائزة دیمنج 
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القومية. وتمفح هذه الجوائز في حفلات تعرض على شاشات التلیفزیون حیث تستخدم 
للاعتراف. بأن هذه الشركة تمثل أعلى مستوی من رفع نوعية منتجاتها وخدماتها وادارتها 
ودعمها للعملل في الیایان. 
في عام ۴۳ تعاقدت شركة فورد الأمريكية يه مع دیمنج لإلقاء سلسله من المحاضوات 
حول الإدارة» وكان أحد الحضور في هذه المحاضرات دونالد بیترسون الذي أصبح فيما بعد 
فيضا لشركة فورد ووضع مبادئ ديمنج موضع التنقید في جميح أجزاء الشركه. وقد قرر 
بيترسون: “إننا نحتاج هذا الرجل لقلب شركتنا رأسا على عقب”. فقد كانت شركة فورد 
تخسر بلايين الدولارات ستویا في ذلك الحين. وما أن جاء دیمنج حتى بدل القناعة الغربية 
التقليدية من ”كيف يمكننا زيادة حجم إنتاجنا وتخفيض تكاليقنا؟” إلى ”كيف يمكننا رقع 
نوعية ما تصنعه الآن وأن نفعل ذلك بحيث لا تكلفنا تلك التوعية الكثير على الدی 
الطويل؟” أعادت فورد ترتيب نقطة تركيزها الأساسية بحيث تجعل من النوعية الأولوية 
الأولى بالنسبة لها (وقد اتعكس ذلك في اعلاناتها التي تقو تقول : "النوعیه هي مهمتنا رقم 6۱ 
وقي غضون ثلاث 0 انتقلت شرکه فورد من شركة تعاني من عجز مدمر إلى موقيع 
صناعي مسيطر تحقق فيه ریا در ب ؟ پلایین دولار۱ 
كيف تم ذلك؟ تبين لهم أن القهوم السائد لدى الأمريكيين حول نوعية النتجات 
اليايانية يمكن أن يكون مصدراً يتعلمون منه . وإن كان يولد لديهم الشعور بالإحباط فقد 
تحاقدت. فورد مثلا مع شركة يابانية لكي تصنع لها نصف ما تحتاجه من تروس تقل 
السرعة في السيارة (1121151211551025) لإحدى سيارات الشركة لكي تبقي حجم إنتاجها . 
عالياً. وفي غضون ذلك تبين لهم أن العملاء الأمريكيين يطلبون الترس الياباني» بل إنهم 
كانوا مستعدين لتسجيل أسمائهم في قوائم الانتظار ولدفع مبالغ أكبر للحصول عليها! وقد 
أزعج هذا الكثيرين من الدراء التنقیذیین في شرکه فورد. وكان رد فعلهم الأولي هو: "انها 
مجرد قناعة زائفة لدى جمهورنا وقد اعتادوا على التصرف بهذا الشکل" ولکن تحت . 
إشراف دیمنج تم اختبار التروس وتبين آن التروس التي تصنعها شركة فورد أكثر ضجيجاء 
وأنها تنکسر بصورة أكثر تکرارا وأنها أعيدت إلى الشركة أكثر من مثیلتها الياباتية التي 
لم تكن تعاني من أية مشكلة > كما لم تكن تحدث أي اهتزازات أو أصوات. وقد علم ديمتج 
أعضاء فريق فورد بأن النوعية تكلف مبالغ آقل. وكان هذا عكس ما يعتقده معظم الناس: 
وهو أنك تستطيع التوصل إلى مستوى معين من النوعية تبدأ بعدها التكاليف في الارتفاع 
بصورة تصعب السيطرة عليها. وحين عمد الخبراء إلى تفكيك التروس الصنوعه من قبل 
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شركة فورد وقياس جميع أجزائها تبين لهم آنها جميعا تتطابق مع المقاييس التصوص 
عليها في كتالوج فوردء وهي نقسها المقاييس التي أرسلت لليابانيين. وحين قاسوا التروس 
اليابانية لم يتبين لهم وجود اختلافات يمكن قياسها فيما بين النمطين! وكان عليهم أن 
يحملوا التروس إلى المختبر لإجراء قياسات تحت المجهر لتحرى وجود أي اختلافات. 

لاذا تضع الشركة اليابانية منتجاتها في مستوى أعلى من النوعية التي ينص عليها 
العقد؟ كانت قناعتها أن تكلفة النوعية أقل » وأذهم إذا صنعوا منتجات من نوعية عالية 
فإنهم لن يرضوا العملاء فحسب؛ بل سيتمسك عملاؤهم بهم. أي إن هؤلاء العملاء يرضون 
أن ينتظروا ویدفعوا ثمناً أعلى. لقد كانوا يعملون من تقس النطلق الذي رفعهم أساسا إلى 
أعلى قمة في السوق العالی : التزام بتحسين مستمر لإنتاجهم وزيادة مستمرة في نوعية الحياة 
لعملائهم. وهذه القناعة كانت مصدرة من أمريكاء وهي ما أعتقد أن على أمريكا 
استعادتها لكي تحول اتجاه مستقبلها الاقتصادي. 

إحدى القناعات السامة التي ريما تعمل على تدمير القوة الاقتصادية للولايات المتحدة 
هي ما يسميه دیمنج الإدارة بواسطة الا رقام الظاهرة» وهي القناعة التقليدية لدى الشركات 
الكبرى والتي تركز على تحقيق أرباح عن طريق خفض النققات وزيادة العائدات. ومن 
الأمثلة الواضحة على ذلك ما فعله لين تاونسند حين استلم زمام الأمور في شركة كرايزلر 
أثناء فترة ركود في المبيعات في صناعة السيارات عامة. فقد حاول تاونسند زيادة العائدات 
مباشرة. والأهم من ذلك أنه خفض التكاليف. كيف؟ لقد طرد ثلثي عدد المهندسين العاملين 
ف الشركة. وقد بدا أنه قام بالخطوة الصحيحة على الدی القصيرء إذ تصاعدت الربحية 
وسرعان ما اعتبر تاونسند بطلاً. غير أن كرايزلر ما لبشت أن وقصت في ضائقة مالية في 
غضون سنوات قليلة. فماذا حدث؟ لم يكن هناك عامل واحد أدى إلى ذلك غير أن 
القرارات التي اتخذها تاونسند ريما دمرت أسس النوعية التي يعتمد عليها نجاح الشركة. 
وتجدر الإاشارة إلى أن الأشخاص الذين يسبيون الأذى لشركاتنا هم أنقسهم الذين یمنحون 
الکافات وذلك لأنهم يحققون نتائج على المدى القصيرء إذ إننا نعالج أعراض المشكلة بينما 
نغذي أسبابها في بعض الأحيان. لذا علينا أن نكون حريصين لدى محاولتنا تفسير النتائج. 
وبالمقارنة فإن أهم العوامل في تحويل وضع شركة فورد موتور هو هيئة التصميم في الشركة 
التي ابتدعت سيارة جديدة أطلق عليها اسم تاوروس 1211105. ولقد أرست نوعية هذه 
السيارة دعائم مقاييس جديدة لشركة فوردء كما ابتاعها العملاء جماعات جماعات. 


www ۱۵4۵2 0۵0 Exclusive 


أنظمة الغناعات. قوة الابتكار والإبناع وقوة التد‌مر q+‏ 


ادا کنا ان نتعلم من ذلك کله؟ القتاعات التي نحملها فيما يتعلق بممارسة الأعمال 
وف الحياة تتحكم في كل قراراتناء وبالتالي في مستقبلنا. واحدی أهم القناعات الشاملة التي 
يمكتك» كما يمكنني تبنيها هي القناعة بأن عليناء لكي ننجح ونکون سعيدين. أن تحسن 
باستمرار نوعية حياتنا وأن نتمو ونتوسع باستمرار. 

وق اليابان يتم فهم هذا المبدأ فهماً حسنا. وهنالك كلمة تستخدم في ميدان الأعمال في 
الیایان جاءت نتيجة لتأثیر دیمتج ‏ وهي تستعمل في جميع المناقشات حول علاقات 
الأعمال. وهذه الكلمة هي کایزن 161267 وتعنی حرفیا "التحسین الستمر" وهي تستعمل 
في لغتهم باستمرار. إذ یتحدئون دائما عن التحسین الستمر للعجز التجاري. والتحسین 
الستمر لخطوط الانتاج والتحسین الستمر للعلاقات الشخصية. ونتيجة لذلك فيم یتطلعون 
دوماً للسبل التي تمکنهم من التحسین. وکلمة "کایزن" هذه مبنية على أساس التحسین 
التدریجی والتحسینات البسيطة. غير أن الیابانیین یدرکون بأن التمحیص والتشذیب 


به معظم الناس. ويردد الیابانیون قولا هو "إن لم یظهر انسان لثلائة أيام فعلی أصدقائه أن 
یمعنوا النظر فيه بحثا عن أي تغییرات جرت له" ومن الستغرب وان كان من غير الدهش 
ألا توجد كلمة مقابلة لكلمة 21260 الیاباتیه فى اللغه الانجلیزیه. 

كلما تعمقت رژیتی لتأثير التحسین الستمر في ثقافة الأعمال في الیابان آدرکت أنه مبدأ 
تنظيمي كان له تأثيره الهائل على حياتي. والتزامي شخصیا بأن أتحسن باستمرار وأن 
أرفع من مقاييسي لنوعية الحياة هو ما جعلني سعيداً وناجحا دائما. أدركت أنتا جميعا 
نحتاج لكلمة تكون بمثابة مرساة لنا بحيث نركز على التحسين المستمر الذي لا ينقطع. 
وحين نبتدع كلمة فإننا نخاسق معنى ونبتدع طريقة للتفكير. فالكلمات التي نستخدمها 
باستمرار تكون النسیج الذي يمثل الطريقة التي نفکر فيهاء بل وتوشر على القرارات التي 
تتخذها. 

نتيجة لذلك الإدراك فقد ابتدعت ذاكرة اصطناعية أطلقت عليها باللغة الإتجليزية 
تعبير 041171 (وحددت لها طريقة في اللفظ هي کون اي ٤۲۴‏ ”طدا)) وهي اختصار 
لتعبير Constant And Never-ending Improvement‏ رأي التحسين الملستمر 
اللاتهائي)» وإنني أعتقد أن مستوى النجاح الذي تحققه في الحياة يتناسب بصورة مباشرة 
مع مستوى التزامنا يمبدأ کون أي» أي التحسين الستمر اللانهائي. وهذا البدأ لا يتعلق 
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بالعمل فقطء بل بكل سمة من سمات حياتنا. وكثيراً ما يتحدثون في الیابان عن التحكم في 
الجودة على مستوى الشرکه. وأعتقد أن علينا أن تتحدث في الولايات التحدة عن "کون 
آي" في أعمالناء في علاقاتنا الشخصيةء في علاقاتنا الروحية» فيما يتعلق بصحتنا وأمورنا 
المالية» كيف یمکننا أن نحدث تحسينا مستمراً لا نهائيا في كل هذه الميادين؟ کل هذا 
يجعل من الحياة مغامرة لا يمكن تصديقها نتطلع فيها دائما إلى المستوى التالي. 

وکون اي هي نظام صارم حقيقي › إذ لا يمكن ممارستها بين أونة وضری فقظ» أي 
حين تود ذلك. بل يجب أن تكوّن التزاما مستمراً یدعمه الفعل. وجوهر کون آي تحسین 
ستمر تدریجی. بل ومتناهی الصغر بحيث انه ينحت لنا على الدی الطويل منحوتة فنية 
هائلة الحجم. وستدرك نا آمتنه لك إن جع قد ورت منطقة جراند کنافیین. فالجمال 
الذى يواجهك هناك والتاتج عن ملايين السنين من التغيير التدريجي الناجم عن عن التنحست 
الستمر لنهر كولورادو وروافده العديدة في الصخور لخلق إحدى العجائب الطبيعية السبمه في 
العالم هو جمال مرعب. 

لا يشعر معظم الناس بالامان قط لاتهم یخشون دائما أنهم سیفقدون وظاتقهم. ۳1 إلمال 
الذي يملكونه: أو سیفقدو شريك حياتهم أو صحتهم وما إلى ذلك من الأمور. والأمان 
مب ارسل سا سسا اس سي ۱ 
ما في كل یوم من الأيام. آنك ترد يد من قدراتك الذاتيةء وأنك إنسان له قيمته بالنسبه 
لعمله» وأصدقائه اتلك لن أعاني من القلق إزاء الحفاظ على نوعية حياتي. لأنني أعمل 
وأجتهد لتحسينها يوما بعد یوم. إذ إنتي أجاهد باستمرار لكي اتعلم واعزز من قدرتي 
۱ على تمييز طريقتي في تعزيز قيم الحياة لدى الآخرين. وهذا يمنحني اعانا بالثقه واليقين 
بأنني سأتعلم وأتوسع » وأنتي سأتطور باستمرار. 

وأسلوب کون اي لا يعني أنك لن تواجه تحدیات. فأنت في الواقع لا تستطیم تحسین 
آمر ما الا إذا أدركت أنه لا يسير في الاتجاه السلیم تماما وأنه لم يصل إلى الستوی الذي 
یجب “أن یصل إليه. والهدف من أسلوب "کون اي" هو اکتشاف الشکلات لدى حدوثها 
والتعامل معها قبل أن تكبر لتصبح أزمات. وأفضل وقت لقتل وحش ما في الواقح هو حين 
يكون هذا الوحش صغيراً. 

وكجزء لا يتجزأ من التزامي الشخصي بمبادئ "کون اي" فإنني أوجه إلى نقسي في 
نهاية کل يوم هذه الاأسبئلة: ماذا تعلمت هذا الیوم؟ ماذا قدست أو حسّنت؟ بماذا 
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استمتعت؟ فاذا حسنت باستمرار وف کل يوم من قدرتك على الاستمتاع بالحياة فانك 


ستمارس حياتك على مستوی من الغنی لا یحلم به معظم الناس مجرد حلم. 


التحسينات الصغيرة تابله للتصدیی ولذا نهی قابله للتحقيق 
يعتبر “بات رايلي” أنجم مدرب في تاريخ الفريق الوطني الأمريكي لكرة السلة .(NBA)‏ 
ویقول البعض انه كان محظوظا لانه كان وه یر 99 العدد من اللاعبين الذین أبدوا 
مهارة لا تصدق. وعلى لبج صن جح عد الف 2 غير أن الکشیرین كانت لديهم الوارد 
اللازمة للنجاح غير أنهم لم يحققوا نجاحاً مسا ستمرا أما نجاح بات رايلي فهو يعود 
إلى التزامه بمبادئ التحسين المستمر اللانهائي 1ع . لقد قال ني بداية موسم عام ۱۹۸٩‏ 
إنه کان يواجه تحدیا كبيراً. فقد بذل لاعبوه كل ما في طاقتهم في ذلك الموسم الذي ظنوا أنه 
أفضل مواسمهم. غير أنهم خسروا أمام فريق بوسطن كيلتكس. وبحثا عن خطة قابلة 
للتصديق كي يتمكن من حمل لاعبيه على الانتقال إلى الستوی التالي قرر اتباع طريقه 
التحسینات الصغيرة. وقد أقنع اللاعبین بان رفع نوعية 4 لعبتهم يمعدل لا يتجاوز ۱/ فوق 
افضل ما عندهم سيؤدي إلى فارق كبير في ذلك ا وكان هذا يبدو فارقا ضئيلا بصورة 
تثیر الضحك ‏ ولکنك حين تفکر في اثتي عشر لاعبا يزيدون من مهاراتهم في حلبة اللعب في 
خمسة مواقع لكل منهم فان الجهد الشترك یخلق فریقا تزید فعالیته بمعدل ۰ عما كان 
عليه في السابق. وفارق كلي یقتصر على ۱۰ ربما كان كافياً للفوز في بطولة أخرى. ولکن 
القيمة الحقيقية لهذه القلسفة هي أن الجمیم اعتقدوا بأن هذا الاتجاز ممکن. فقد أحس کل 
منهم إحساساً أكيداً بأنه قادر على تحسين كفاءته بمعدل /١‏ فوق أفضل ما عنده في 
الميادين الخمسة الرئيسية في حلبة البارات وهذا الإحساس باليقين في السعي لتحقيق 
أهدافهم حثهم على إطلاق قدر أكبر من قدراتهم. والنتيجة؟ زاد كل منهم کفاءته يما لا يقل 
عن ».۰1 بل وصلت الزيادة لدی البعض منهم إلى ۰ وکما قال بات رايلي کان موسم 
۷ أسهل موسم للقریق. إذأ فالتحسین الستمر اللاتهائي ینجح إن التزمت يه. 

تذکر أن مقتاح النجاح هو تنمية الشعور بالثقة -تلك القناعة التي تسمح لك بأن تتوسم 
کشخص وآن تقوم بالعمل اللازم لكي تجعل حياتك وحياة من یحیطون بك اکثر عظمة. قد 
تعتقد أن شيا ما صحیح الآن. غير أن عليك وعلي أن نتذکر أننا ننمو بمرور السنین 
ونتعرض لتجارب جديدة. وقد تکتسب قناعات تمنحنا قوة أكبر ونتخلی عن آمور كنا نشعر 
أنها مؤكدة من قبل. عليك أن تدرك بان قناعاتك قد تتغیر بتجمیم الزید من الرجمیات 
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الساندة. المهم في الأمر هو فيما إذا كانت القتاعات التي تحملها الآن تمنحك القوة أم تسليك 
القوة. ابدأ منذ هذا اليوم باكتساب عادة التركيز على النتائج الناجمة عن قناعاتك. فهل هي 
تعزز من قواعدك بحثك على التحرك في اتجاه الفعل لتحقيق ما ترغب فیسه. أم هي تكبح 
جماحك وتجرك إلى الخلف؟ 
"كما يفكر المرء قي اعماق قلبهء هكذا يكون" 
۱ ”قول مانور" 

لقد اکتشقنا الکثیر عن القناعات» غير أننا لكي نتحکم في حیاتنا علینا أن نعرف ما هي 
القناعات التي نستخدمها لكي تقودنا وتوجه خطانا. 

لذا عليك أن تتوقف الآن عن کل عمل تقوم به وتستخدم الدقائق العشر التالية لكي تقوم 
ن ات ندا بالتفكير في كل القناعات التي تملكهاء سواء أكانت تلك التي تمنحك 
القوة آم تلك التي تسلبك القوق القناعات الصغيرة التى لا يبدو أن لها أهميتها على 
الإطلاق» والقتاعات الشاملة التي تحدث تأثیراً كبيراً. تأكد من إيراد كل من : 

» إذا-فإنني وهي قناعات مثل: "!ذا بذلت کل ماقي وسعي فاننی سأنجم" 
أو ”إذا آظهرت کل عواطفي إزاء هذا الشخص فانه سیهجرتی ". 
» القناعات الشاملة مثل القتاعات حول الناس -”الناس طيبون اساسا" أو ”الناس 

يسببون الألم”- أو قناعات حول نفسك وحول الفرص والزمن وعن القلة والوفرة. 

اكتب أكبر قدر من القناعات التي تتصورها خلال الدقائق العشر التالية. أرجو أن تكافئ 
نفسك بالقيام بهذه المهمة في هذه اللحظة بالذات. وبعد أن تنتهى من ذلك سأبين لك كيف 
يمكنك تعزيز القتاعات التي تمنحك القوة والتخلص من تلك التي تسليك القوة. قم بهذه 
المهمة الآنء في هذه اللحظة بالذات. 
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القناعات التي تمنحك القوة 


۹ ایقظ قواك الخضية 





القناعات التى تسلبك القوة 


هل أخذت الوقت الكاقي للتأکد من كتابة القائمتین» القناعات التي تمنحك القوة وتلك 
التي تسلبك القوة؟ إن لم تقعل فعد ثانية واکتبهما الان. 
ماذا تعلمت من دلك؟ خذ لحظة الآن لراجعة قناعاتك. قرر أي ثلاث قناعات في 

قائمتك تمنحك أكثر قوة. وضع دائرة حولها. كيف تمنحك القوة؟ كيف لها أن تعزز 
حياتك؟ فكر ق التأثيرات الإيجابية لهذه القناعات عليك. منذ سنوات جلت قائمة مماثلة 
وتبين لي أنها لا تقدر بثمن إذ تبين لي أن لدي قناعة لا أستخدمها بما فيه الكفاية. وهذه 
القناعة هي : “هنالك دائما طريقة لتحويل الأمور ان كنت ملتزما". وحين قرأت قائمتي 
فكرت بيني وبين نفسي : ”هذه كناعه على أن آعززها وأحولها إلى اعتقاد جازم" إتني سعيد 
جدا/ أننى فعلت ذلك لأن ذلك الاعتقاد أنقذني بعد عام واحد من فترة من أحلك لحظات 
حياتي » لحظة شعرت فيها بأن كل ما حولي يغرق. وهذا الاعتقاد لم يرفع من روحي 
العتوية فقط یل ساعدني کذلك على معالجة آحد اصعب التحدیات التي واجهتها حتی 
ذلك الحین في مجال العمل والمجال الشخصی. وهده القتاعة بالذات وهذا الشعور بالیقین 
مكتني من العثور على السيل اللازمة حول ا اتف اس على عقب اذ حولت أكير 
التحديات التي تواجهني إلى أكبر الفرص. وهذا ما تستطيع أن تفعله! راجع هذه القائمة 
وعزز قوتك العاطفية LE‏ باليقين الجازم بأن هذه القتاعات صحيحة وواقعية بحيث 
يمكنها أن توجه آتماط سلوكك في المستقبل. ولنلق الآن نظرة على القناعات التي تحد من 
قدراتك. حين تراجعهاء هل تتبين لك كل النتائج التي تنجم عن هذه القناعات؟ ضع داثرة 
حول القناعتين اللتين تسلبانك القوة أكثر من غيرهما. قرر منذ هذه اللحظة آنك لن تدفع 
بعد الثمن الذى تكلفك هاتان القناعتان دفعه. تذكر أنك بمجرد أن يدب في قناعات ما 
وتبداً فى التساؤل حول ماهيتهما حتى تبدأ في هر الأرجل المرجعية التى تستند عليها بحيث 
لا تعود تؤثر عليك. ادفع أرجل اليقين من تحت هذه القتاعات التي تسليك القوة بان تسأل 
نفسك بعغض الأسئلة التالية: 

.١٠‏ كيف يمكن أن تكون هذه القناعة مضحكة أو سخيفة؟ 

7 هل كان الشخص الذي تعلمت منه هذه القناعة يستحق أن أقتدي به في هذا المجال؟ 
۳ ما هي التكلفة النهائية التي سأدفعها عاطفیا إن لم أتخلص من هذه القتاعة؟ ظ 

5. ما هي التكلفة النهائية التي سأدفعها من ناحية علاقاتي إن لم أتخلص من هذه 


القناعه؟ 
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ه. ما هى التكلفة التهائية التى سأدفعها جسماتيا إن لم أتخلص من هذه القناعة؟ 
5. ما هي التكلفة النهائية التي سأدفعها ماليا إن لم أتخلص من هذه القناعة؟ 
/ا. ما هي التكلفه التهانیه التي ستدفعها عانلتي وأولئك الذين أحبهم ان ۴ أتخلص مسن 


 ؟ةعانقلا هده‎ ٠ 


إذا أخذث الوقت اللازم للإجابة على هذه الأسئلة فقد تجد أن قناعاتك قد أخذت 
تضعف إلى حد كبير نتيجة للتمحيص الناتج عن هذه الأسثلة. عليك الآن أن تربط ربطا 
كاملا بين هذه القناعات وبين التكاليف التى دفعتها والتى ستدفعها في المستقبل إن لم تغير 
هذه القناعات. اقرن ذلك بالألم الشديد حو لان نقسك نهائيا منها إلى الأبدء وقرر في 
النهاية أن تفعل ذلك. 

وق الختام علينا أن نقول بأننا لا نستطيع التخلص من نمطما دون أن نستبدله بنمط 
جديد. لذا عليك أن تكتب فى هذه اللحظة بدائل لهاتين القناعتين اللتين حذفتهما. ما هو 
نقيضهما؟ فمثلاً إن كانت لديك قناعة بأنك "لن تتجحى قط لأنك امرأة” فالبديل قد يكون : 
"نظوا لأنني امرأة فان لدي مصادز لا يستطيع رجل أن يحلم بها قط!إ” ما هى يعض 
المرجعيات التى يجب أن تساند هذه الفكرة بحيث تأخذ بالشعور باليقين الجازم بها؟ حين 
تعرز هذه القناعة فستبدأ في توجيه سلوكك بطريقة جديدة تمنحك قوة أكبر. 

إن لم تكن تحصل على النتائج التي تریدها في حياتك فانني اقترح أن تتساءل ”ماتا 
يجب علي أن أعتقد لكي أنجح .في هذا المجال؟” أو "من هو الذئ د يحقق نجاحا بالقعل في 
هذا المجال» وما هي القناعات الختلفة عن قناعاتي التي يحملها حول مهد سكين 
التحقيق؟” أو "ما هي الأمور التي تستدعي الضرورة أن أؤمن بها لكي أنجح؟” قد تكتشف 
القناعة الأساسية التى ظلت تراوغك حتى الآن. فإذا كنت واقعا تحت تأثیر الالم و کنت 
تشعر بالتحدي أو الإحباط أو الغضب فقد تود أن تسأل نقسك : "ماذا تراني أعتقد حتى 
ينتابني هذا الشعور؟” ومعجزة هذه العملية اليسيطة هي أنها ستكشف عن القتاعات التي لم 
تكن تعي أنك تحملها. فإذا كنت تشعر بالاکتثاب مثلا وتتساءل بينك وبين نفسك "ماذا 
تراني أعتقد حتى ينتابني هذا الشعور بالاكتئاب؟” فقد تكتشف أثياء تتعلق بالمستقبل مثل 

لن تستقيم الأمور قط” أو “لا يوجد أي أمل”. وحين تتفوه بمثل هذه القناعات فقد تفكسر. 

“لست أصدق ذلك ! ينتايني شعور سیی الاآن » ولكکنتي آعرف يان الأمور لن تظل-سینه إلى 
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مستديمة هي آمر مدمّر وأتها قناعة لا تريد أن تفکر فیها قط 

لاحظ وأنت تمحص هذه القتاعات التي د تقيدك كيف تتغير مشاعرك. عليك أن تدرك 
وتصدق وتثق بأنك إن غيرت معنى أي حدث في ذهنك فانك ستغير على القور ماهية 
شعورك وطریقه تصر فك . مما يغير من أفعالك وبذا يغير مصيرك. إن تغيير معنى شیء ما 
سیغیر القرارات التی تتخذها. تذکر أن أي شىء في الحياة لا معنی له الا العضی الذي 
تعطیه له. لذا تأكد من اختيارك الواعي للمعاني التي تتسق مع الصیر الذي اخترته 

للقتاعات قدرة مرعبة على الإبداع أو التدمير. وانتی أعتقد أنك اختر نت هذا الکتاب 
١:‏ وا زو بو وی 5 ساسا يد حقا أن تتحكم في 
القتاعات سس ال ابتدع عقائد جازمة وج المصير الذي يستد عي أرفع ما 


في داخلك. إن عائلتك وعملك ومجتممك وبلدك لا یستحق أقل من ذلك. 
القبادة وقوة القناعات 


القادة هم الأقراد الذين يعيشون بموجب قناعات تمتحسهم القوة ویعلمون الاخرین کیف 
یست‌خلصون کل إمكاتياتهم › بالتحول عن القتاعات التي تحد من هذه الامكانيات. وأحد 
القادة الذين ترکوا تأثيراً دائما في هي معلمة اسمها مارفا کولینز والتي تم انتاج فیلم 
سينمائي عن تجریتها. كما ظهرت في البرنامج التليفزيوني الشهور "ستون دقيقة”. فقيل 
ثلائین ستة استخدمت مارفا قوتها الشخصية وقررت أن تترك بصمتها على الستقبل بأن 
تحدث تغييراً لا یستهان به في حياة الأطفال. آما التحدي الذي واجهها فقد جاء مع أول 
وظيفة تعليمية عینت فيها في منطقة تعتیرها منطقة معزولة تسکنها أقلیات اجتماعية 
مقهورة في مدينة شیکاغو الأمريكية. كان تلامذتها من تلامذة الصف الثاني الابتدائي الذین 
كانوا قد قرروا بأنهم لا يريدون أن يتعلموا أي شيء. غير أن رسالة مارفا كانت هي أن تؤثر 

في هؤلاء الأطقال. لم تكن لديها مجرد قناعة بأنها تستطيع أن تؤثر علیهم > بل كانت لديها 
قناعة راسخه وقوة متدفعة بأتها ستؤثر عليهم تأثيرا يرافقهم طیله حياتهم. ولم تكن هتالك 
حدود آمام ما كانت مستعدة للقیام به. كان أطفالها ممن یصنفون على آنهم يعانون من 
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صعویات اضطراب القدرة على القراءة. بالاضافة لاضطرابات متنوعة أخرى في التعلم 
والسلوك » غير أنها قررت أن المشكلة لا تکمن في هؤلاء الأطقال. بل في الطريقة التي تتیع 
في تعليمهم. إذ إن هؤلاء الأطفال لم يكونوا يواجهون قدراً كافيا من التحدى. ونتيجة لذلك 
فإنهم لم يكونوا يملكون قناعات تخلق لديهم الثقة في أنقسهم. لم تكن لديهم أي مرجعيات 
تم من خلالها دفعهم للقيام بأفعال فريدة بحيث تتبين من خلالها شخصياتهم والقدرات 
الکامنه لدريهم . قبنو البشر یتجاوبون مسح التصدی. وقد آمنشت مارفا نات هؤلاء الأطفال 
بحاجه للتحدي اکثر من أى شيء آخر. 

ولذلك القت جانبا کل الکتب القررة لثل من هم في مثل هذا العمر وأخضذت تدرسهم 
شكسبير وسوفوكليس وتولستوي. وقد احتج جميع المعلمين الآخرين قائلين: “إن هذا 
لا يمكنه أن يحدث ولا توجد طريقة تمكن الأطفال من فهم هذه الکتسب". بل إن بعضهی 
كما قد تتوقم . أخذوا يهاجمون مارفا بكل عنف قائلين بأنها ستدمر حياة هؤلاء الأطقال. 
ولكن تلامذة مارفا لم يفهموا المادة المقدمة لهم فقط بل أظهروا نجاحاً باهرا فيها. لاذا؟ 
لأنها كانت مقتنعة بكل حماس بأن لكل طقل روحه الفريدة» كما آمنت بقدرة كل طقل 
على تعلم أي شيء يتلقاه. وقد تواصلت مع الأطفال بكل كفاءة وحب بحيث إتها حملتهم 
فعلیا على الایمان بأنفسهم وكان هذا یحدت للبعض منهم لأول مرة في حياتهم التي ما 
تزال في بدایتها. كما كانت النتائج التي حققتها باستمرار على مدی عقود نتائج استثنائية. 

التقیت بمارفا وأجريت مقابلة مصها لاول مرة في الدرس الابتدائية الخاصة التي 
آسستها في مدينة شیکاغو وهي مدرسة "ویست سساید" Westside Preparatory‏ 
[5000. ولقد قررت إجراء مقابلات بعد ذلك مع بعض تلامذتها. وکان أول من قابلته 
طقل في الرابعة من عمره له ابتسامة آسرة. ویعد أن صافحته قدمت له نقسي قائلا: 

"مرحبا ! أنا طوني روبنو*. 

فأجاب : "اهلا سید روبنز. اسمي تالادج . جریفین. عمري أربع سنوات ماذا تحب أن 
تعرف؟” 

“حسناء أخبرني يا تالادج عما تدرسونه حالياً” 

“إنني أدرس أشياء كثيرة سيد روینز" ‏ 

"حسنا» ما هي الكتب التي قرأتها مؤخرا؟” 

"لقد أنهيت لتوي "رجال وفثران" لجون شتاينبك” 


www ۱۵4۵2 0۵0 Exclusive 


انظمة القناعات. قوة الایتکار والابناع وقوة التدمر fF‏ 


من الطبيعي ان هذا آدهشنی. سالته عما یتحدث هذا الکتاب »انا أظن بأنه سيقول انه 
یتحدث عن شخصين هما جورج ولینی. 

ل #حسناء البطل الرئيسي في الرواية هو . 

حینذاك أخذت أؤمن بما آسمع ! ثم سألته ماذا تعلم من الکتاب. 

“لم أتعلم من الکتاب فقط يا سید روینز» بل انه نقذ إلى روحی" 

بدات أضحك وسألته: "ماذا تعنى كلمة "ینفن*؟" 

قال : ”أن ينتشر ويتخلل”. وما لبك ان أعطاني کا اشمل مما قد أعطيه لكم. 

۱ "ما الذي مس مشاعرك أكثر من أي شيء آخر يا تالاد-؟" 

"لاحظت في القصة سيد روبنز أن الأطفال لا یحکمون على أي شخص على الاطلاق بناء 
على لون جلده. البالغون ققط یفعلون ذلك. وما تعلمته من ذلك هو أنني ؛ وان كنت سأصبح 
بالغا في يوم من الأيام , فإنني لن أنسى الدروس التى تعلمتها كطفل”. 

كادت الدموع تتدفق من عيني لأنني أيقنت أن مارفا كولينز كانت تزود هذا الفقتى 
والكثيرين من أمثاله بالقناعات القوية التي ستظل تكون قراراته طيلة حیاته» وليس الآن 
فقط. إن مارفا تعزز نوعيه حياة تلامذتها باستخدام مبادئ التنظيم الثلاثة التي تحدشت 
عنها في بداية هذا الکتاب : إنها تجعلهم يرتفعون بمقاييسهم إلى مستويات أعلى»› وهی 
تساعدهم على تبني فناعات جديدة تمنحهم القوة بحيث يتمكتون من تجاوز العقبات التي 
كانت تقف في وجههم من قبل» وهي تعزز كل ذلك بالهارات والاستراتيجيات الضرورية 
لتحقيق النجاح طيلة حياتهم. والنتائج؟ لا یصیح تلامذتها واثقين من أنقسهم قحسب بل 
يتمتعون بكفاءة مذهلة. والنتائج القورية فيما يتعلق بتحصيلهم الدراسي المتميز هي نتائج 
باهرة» والاثار الناجمة عن ذلك في حياتهم اليومية عميقة جدا. 

سألت تالمادج في النهاية: "ما هو أهم شيء تعلمتموه من السيدة كولينز؟” 

"آهم ما علمتني إياه السيدة كولينز هو أن المجتمع قد يتنبأ. إلا أنني نا نفسي سأقرر 
مصيري! ” 

ریما كنا نحتاج جميعا لتذكر الدروس التي تعلمناها كأطفال. وبالقناعات التى عبر عنها 
تالمادج بتلك الطريقة الجميلة ذإنتى أضمن أنه وكل الأطفال الآخرين في صفه سيحظون 
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بفرصة کبری لتفسیر حیاتهم باستمرار بالطريقة التي تمکنهم من تحقیق الستقیل الذي 
یتوقون لتحقیقه . ولیس ذلك الستقیل الذي یخشاه معظم الناس. 

لتراجع ما تعلمتاه حتی الان. من الواضح لتا أن هنالك قوة تكمن في داخلنا وتحتاج لذن 
نوقظها. وتبدأ هذه القوة بالقدرة على اتخاذ قرارات واعية من شاأنها أن تشکل مصائرنا. 
غير أن هنالك قناعة رئيسية واحدة علینا أن نستکشنها ونقررها وهذه القناعة موجودة في 
الجواب على السوال التالي... 


www.Ibtesama.con/vb 
منتدی محله الابتسامه‎ 
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هل يمكن للتغيير آن يحدث 


"انظر. سأكشف لك سراء لن ننام جميعأء بل سنتغی 
ي غضون لحظة واحدة, بلمح البصر" 
"لکورینشیون" 


لقد كنت طوال ما آذکره من حیاتی أحلم دائما بأن تکون لدي القدرة على مساعدة الناس فى 
أي ناحیه من نواحي حياتهم. ولقد أدركت » وبصورة غریزیه منذ سن مبكرة آنتي لكي 
أتمكن من مساعدة الناس على التغیر فعلى أن أكون قادرا على التغير أنا نفسى: يل إننى 
منذ مرحلة المدرسة المتوسطة أخذت أتابع الكتب والأشرطة التي اعتقدت بأن بإمكاتها أن 
تعلمني الأسس التي يمكن الاستناد إليها لتحويل سلوك البشر وعواطفهم. 

لقد كنت أريد بالطبع تحسين سمات معينة من سمات حياتي نفسهاء أن أحفز نقصي» 
وأن أتابع ما يدفعني للقيام بالفعل» وأن أتعلم كيف أستمتع بالحياة. وأتعلم كيف أتواصل 
مع الناس وأرتبط بهم. لست أعرف بالتأكيد ما الذي كان یدفعني إلا أنني أخذت أريط 
بصورة ما بين المتعة بالتعلم والمشاركة فيما يمكنه أن يرفع من نوعية حياة الناس ويدفعهم 
للثناء على جهودي. بل ربما لمحبتي. ونتيجة لذلك وما أن وصلت إلى مرحلة الدراسة 
الثانوية حتى أصبحت أعرف "بحلال الشاكل”. فان كانت لديك مشكلة. فأنا الشخص 
الذي يمكنك اللجوء إليه» وقد كان هذا يثير في مشاعر الفخر والاعتزاز. 

كلما تعلمت آکثر ازددت إدمانا على التعلم أكثر فأكثر حتى أن معرفة كيفية التأثير 
على عواطف الناس وسلوکهم أصبح نوعا من الهوس بالنسبة لي. وقد اتبعت دورة أتعلم فیها 
القراءة السريعة. ونمت لدي شهية نهمة للقراء. قرأت ما يربو على ۷۰۰ کتاب في غضون 
ستوات عدة. كلها تقريباً تعالج موضوع تصویر الاتسان وعلم النفس والتأشیر والتطور 
الفيزيولوجي. كنت أريد بد ات مس وکل شيء یتوفر لي حول كيفية تعزیز نوعية 
حياتناء وحاولت أن أطبق هذا على نفسي وأشارك الآخرين فيه. غير أنتى لم أتوقف عند 
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الکتب . بل أصبحت من التعصبین للأشرطة التى تحفز مشاهدی پا وأخذت أوفر نودي 
لأحضر مختلف أنماط الحلقات الدراسية التي ماج موضوع تطویر الشخصية. ولم یمسض 
وقت طويل»› كما قد يخيل إليك» الا وأصبحت ت أشعر بأنتي ا يعاد 
ترديدها مرة بعد مرة. ويدا لي آنه لم يعد هنالك شيء جديدء بل أصبحت أحس بیعض 
الااچهاد. 

غير أنني بعد بلوغى الحادية والعشرین من العمر تعرفت مباشرة على أساليب فنية 
يمكتها أن تحدثك تأثيرات في حياة البشر.بسرعه البرق: وهى أساليب فنيه بسیطه مثل 
علاح جیشتالت. وأدوات التأكثير مشل التنویم لمشي اباب إريكسون والبرمجه 
العصبیه-اللغویه.. وحین تبین لي أن هذه الاسالیب یمکنها أن تساعد الناس في غضون 
قائق على استحداث تغییرات كانت تستغرق أشهراً أو سنوات أو عقودا لتحقیق ها 
وأصبحت مبشراً متحمسا لهذه الأساليب. وقد قررت تسخير كل إمكانياتي لإتقان هذه 
الأساليب. ولم أكن أتوقف عند ذلك بل كنت أطبق كل ما أتعلمه على القور. 

لن أنسى الأسبوع الأول من تدریبی ضمن برنامج البرمجة العصبية-اللغوية. تعلمنا 
مسائل مثل التخلص من الخوف الرضی الذي كنا نعانى منه طيلة حياتناء وذلك في غضون 
" فترة لا تتجاوز ساعة من الزمن» وهو ما يستغرق علاجه عن طريق العديد من أشكال العلاج 
التقليدي ما یصل إلى خمس سنوات أو يزيد. وق الیوم الخامس للدورة طلبت من الا طباء 
النفسيين والأخصائيين النقسیین العثور على البعض ممن یصانون من هذا ضرق الرضي 
والقيام بمحاوله لعلاجهم وتحقيق الشفاء لهم. ولکنهم وجهوا إلى جميعا نظرات حادة 
۴ يعتبرونني معتوهاء ومن ثم اوضحو لي بأنني إنسان غير متعلم وأن علي أن أتتظر 

حتى انتهاء فترة الدراسة التي تمتد ستة آشهر إلى أن ينتهي البرتامج وتحصل على 

الشهادات» وبعد ذلك نجري اختبارا تجريبياً. فإذا تجح يمكننا عند ذلك أن تکون 
مستعدين لاستخدام تلك المادة التي ندرسها. 

غير أنني لم أكن راغبا في الانتظار. نذا هریت ف العمل من خلال برام ادع 
وتليفزيونية كانت تذاع وتعرض في جمیم أنحاء کتدا أولا ثم في یت التحدة أيضا. 
وکنت أتحدث للناس في هذه البرامج حول هذه ال"سالیب التي تستهدف إحداث التغییر» 
فنوضها بانتا إذا ارفا أن نغير حیاتنا سواء فیما یتعلق بعادة تسلبنا القوة أو خوف مرضي 
كان يسيطر علينا منذ سنوات. فان من المکن تغيير ذلك السلوك أو النمط العاطفي في 
غضون دقائق حتى ولو كنت قد حاولت إحداث هذا التغيير لسنوات قبل ذلك. 
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هل کان هذا E‏ جتریا؟ أجل. غير أنني 55 اجادل بكل اتدقاع بأن كل 
التغييرات تخلق في لحظة واحدة. المشكلة هي أن معظمنا ينتظر إلى أن يحدث شيء ما 
لكي نقرر بأن نجري بعض التحول. غير أتتي كنت أجادل بأننا إذا فهمنا الطريقة التي 
يعمل بها الدماغ فإننا تستطیم وقف العملية التي لا تنتهي وهي تحلیل أسباب حدوث 
شىء ما لناء ومادمنا نستطيع تغيير ما نريطه بالألم أو المتعةء فاننا نستطیح تبدیل الطريقة 
التي نكيف بها جهازنا العصبی ؛ وبذلك نستطيع السيطرة على حياتنا على الفور. وكما 
يمكنك أن تتصور فائنی كولد صغير لا يحمل ششسهادة الاكخوراء والذي يقدم هذا الادعاء 
القابل للأخذ والرد من خلال المذياع لم اکن قادرا على مواجهة أولئك التخصصین في ميدان 
الصحه العقلیه. ولقد هاجمتی عدد من الأطباء النشیین وال خصائیین النسیین: وجاءعت 
بعض هذه التهجمات على الهواء مباشرة. 

بهذه الطريقة تعلمت مهنة تغيير الناس على أساس مبدئين : التکنولوجیا والتحدي. 
كنت أعلم أن لدي تكنولوجيا متميزة وطريقة متميزة لإحداث التغيير عن طريق إدراك ماهية 
السلوك الاتساني» وهو ما لم يتدرب معظم الأطباء النقسيين التقليديين عليه. وكنت مقتتعا 
بأنتی إذا تحديت نفسى وكذلك الأشخاص الذين أعمل معهم بالقدر الكاني فإنني أستطيع 
أن أتوصل لطريقة تمكنتي من تحويل الأمور بالاتجاه المعاكس. 

وصفني أحد الأطباء النقسيين بأنني مشعوذ وكاذب واتهمني بأنني أقدم ادعاءات زائقة. 
ولکنی تحديت هذا الطبيب بأن يعلق تشاؤمه وأن يعطيني فرصة للعمل مع إحدى مريضاته 
ممن لم يستطع أن يغير سلوكهاء على الرغم من محاولته علاجها منذ هنوات. كانت خطوة 
جريثة لم يوافق عليها في البداية. ولكنني بعد اللجوء إلى ضغط من نمط معين روهو أسلوب 
سأتحدث عنه في الفصل التالی) استطعت إقناع الطبيب النقفسي بأن يدع المريضة تأتي 
بمفردها لإحدى الحلقات الدراسية التي كنت أنظمها وأن تسمح لي أمام الحضور بأن أمارس 
أسلوبي معها. ولقد استطعت القضاء على الخوف المرضي لهذه المرأة من الثعابين في غضون 
خمس عشرة دقيقة › على الرغم من أنها كانت تتلقى علاجا لذلك منذ سبع ستوات من قبل 
طبیب نفسي كان قد هاجمتي. أقل ما يقال عنه أنه ذهل. ولكن الأهم من ذلكء ا 
العاني.التي حصلت عليها لنقسي والشعور باليقين الذي حققته حول ما يمكنني تحقيقه 
اعترتني حالة من الا ندفاع الوحث 3 > وأخذت أجوب البلاد غر قن على الناس كيف يمكن 
للتحول أن يحدث بهده السرعة. وتبین لي أن الناس یبدون تشککهم ‏ البداية مهما كان 
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الکان الذي أتجه الیه. ولکنتی حين أحقق نتائج ملموسة آمام أعينهم فانتی اصیح قادرا 
لیس على لفت أنظارهم واهتماماتهم فحسب» بل کذلك اثارة رغبتهم في تطبیق ما آتحدث 
عنه لكي يحدثوا تغييرات ملموسة في حياتهم هم آنقسهم. 

لاذا يظن معظم الناس أن التغيير يتطلب كل ذلك الوقت؟ أحد الأسباب الواضحة هو أن 
الناس حاولوا مرة بعد مرة إحداث تغييرات عن طريق قوة الإرادة» ولكنهم أخفقواء 
والافتراض الذي یتوصلون إليه نتيجة لذلك هو أن التغییرات الهامة لابد أن تستغرق وقتا 
طويلاً» وأن من الصعب إجراءها. والواقع أنها صعبة لأن معظمنا لا یعرف كيف يمكنه أن 
يتغير! ليس لدينا استراتيجية فعالة فقوة الارادة وحدها ليست كافية إذا كنت تريد 
إحداث تغيير دائم على وجه التحديد. 

السبب الآخر الذي يحول دون تغيرنا بسرعة هو مجموعة القناعات التي تمنعنا من 
استخدام قدراتنا الشخصية الكامنة. فنحن نريط فكرة التغيير الفوري بارتباطات سلبية. 
فالتغيير الفوری بالنسبة لعظم الناس يعني بأنه لم تكن هنالك مشكلة في الواقع على 
الإطلاق. فإذا كنت قادرا على التغيير بهذه السهولت فلماذا لم تتغير قبل أسبوعء أو شهر 
أو سنة وتتوقف عن الشکوی؟ ۱ 

بای سرعه یمکن للشخص مثلا أن يتجاوز الألم الناجم عن فقدان شخص عزیز ویبدا 
يشعر شموراً مختلفا؟ یمکن لذلك أن یحدث في الیوم التالي من الناحية البدنية» ولکن هذا 
لا يحدث. لاذا؟ لأن لدينا مجموعة من القناعات بأن علينا أن تحزن لفترة من الوقت. کم 
بحن ا سي بع ودع بحا عاد يه فكر فى هذه الفرضية. إن 
لم تكن حزینا في اليوم التالي الذي تفقد تفقد فيه عزيزاًء ألن تشعر بقدر كبير من الالم في حياتك؟ 
آول" نظن الثائن يأنك ل تكرت يمن ققدت » وطيعا لمجموعة القناعات التي تربینا عليها 
فانك أنت نفسك تبدأ تعتقد بأنك لا تکترث به ‏ ففكرة التقلب على الوت بهنه السهولة 
هي فكرة مولة جدا. ولذا فاننا نختار ألم الحزن عوضا عن تبدیل عواطفنا إلى أن نحس 
بأننا لبینا متطلبات.ما تربینا عليه من قواعد ومقاییس لقدر الحزن الناسب في هذه الحاله. 

هنالك مجتمعات یحتقل فیها الناس في الواقع بموت فرد فيها. لاذا؟ لانسهم یعتقدون 
بأن الله سبحانه وتعالی یعرف الوقت الناسب لكل منا لکی یغادر هذه الأرض» وأن امسوت 
هو عبارة عن خروج لنا من عالم الحياة إلى العالم الآخر. كما أنهم يعتقدون بأنك إن حزنت 
لوت أحدهم فانك انما تظهر عدم قدرتك على ادراك معنی الحياة» كما تظهر أنك شضص 
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أناني. مادام هذا الشخص قد ذهب إلى مکان أفضل فانك انما تشعر بالأسى على تفسك. 
إنهم يربطون الغبطة بالوت. والالم بالحزن. ولذا فان الحزن ليس جزءاً من ثقافتهم 
الموروثة. لست أقول بأن الحزن شيء سيئ أو خاطی» بل ما أريد قوله هو أن علينا أن 
ندرك بأنه يعتمد على قناعتنا بأنه يحتاج لوقت طويل إلى أن نستطيع التعافي منه. 

أثناء تجوالی في طول الولايات المتحدة وعرضها ظللت أشجع الناس على استحداث 
تغییرات تستمر طیلة حياتهم » وذلك ‏ غضون فترة ثلائین دقيقة او اقل من دلك. ولاشك 
بانتي أثرت الکثیر من الجدلء غير أنني كنت كلما حققت نجاحا أكثر ازددت یقینا 
واتدفاعا كذلك. بل إنني وصلت في الواقم في بعض الأحيان إلى درجة الواجهة العنيف بل 
والغرور. ثم بدات أجرى جلسات علاج شخصي اساعد خلالها الاشخاص على تحویل 
قناعاتهم. ثم أخذت أعقد حلقات دراسية. وی غضون سنوات قليلة كنت أسافر غادیا 
عائداً ثلاثة أسابيع من کل آريعة وأندفم أكثر فاکثر وأنا أجتهد لضاعفة قدراتي على 
إحداث تغییر ایجابی لدی أكبر عدد ممکن من الناس في آقصر فترة ممكنة مسن الزمن. وقد 
وصلت النتائج التي حققتها إلى درجة یمکن اعتبارها أسطورية. وق النهايء توقف الأطباء 
والاخصائیون النفسیون عن مهاجمتي وأخذوا ییدون اهتماما یتعنم أسالیبی لكي یستخدموها 
مع مرضاهم. وفي نفس الوقت أخذت مواقفی تتعدل حيث أصبحت أكثر توازنا. غير أننى 
لم أفقد اتدفاعي ورغبتي الشدیده ی مساعدة أكبر عدد يمكنني مساعدته من الناس. ۱ 

وف أحد الأيام منذ أربع سئوات #9 السنه وبعد وقت كقصير من صده ور كتابي 
"گدرات غير محدودة” كنت أوقع نسخا لن يريدون الحصول على توقيعي عليه بعد إاحدى 
حلقاتي الدراسية عن إدارة الأعمال في مدينة سان فرانسيسكو الأمريكية. كنت طيلة الوقت 
أتمعن في النتائج الباهرة التي لا تصدق والتي حققتها نتيجة لتمسكي بما التزمت به منذ أن 
كنت فى مرحله الدراسة الثانویه : 1 بان انم وأتوسع › وأساهی وبذا أحقق نتائج 
متميزة. وقد آدرکت وأنا آری وجها پاسما بعد اخر یتقدم مني مدی امتناني العمیق لا 
طورته من مهارات يمكنها أن تؤثر تأثیراً متميزأ ف مساعدة الآخرين على تعدیل أي سمة 
9 سياه این 3# 

وحين كانت اخر مجموعة من الناس تتفرق تقدم مني رجل وقال لي: "هل تذكرني؟” 
وبما آنتي في في الواقع رأيت الالاف من الناس فى ذلك الشهر فقط فقد كان علي بأن أعترف له 
بأنني لا آذکره فقال: “فكر ف الأمر للحظة” . وبعد أن حدقت بوجهه لعدة لحظات 
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تدکرت فجاد و قلت له : "مدینه نیویورك النشت: EAB‏ اهنا أ جاب : “أجل” قلت كلدت: "لقد 
عملت على مساعدتك للإقلاع عن التدخين” أحنى برأسه موافقا من جدید. فاضفت: ”يا 
الهي» كان هذا منذ عدة سنوات! كيف تسیر بك الأمور»” أخذ یبحث في جيوبه وأخرح 
عليه سجائر وأشار بها إلى ونظرات الاتهام تغمر وجهه وكال : عد فشلت/ " وما لبث أن 
أخذ يشن علی حمله شدیدة حول عدم قدرتی على "برمجته " بصورة فعاله. 

أعترف بأننى فقدت القدرة على التعبير عما أريد قوله. فلقد بنيت كل عملى على 
أساس رغبتي الصارمة في العمل والالتزام الکلی بأن أتحدى نفسي والآخرين» وعلى تكريس 
کل جهودی للقيام باي محاولة لاستحداث أية تغییر ات تائيه وفعاله بسرعه البرق. وييثما 
استمر هذا الرجل في تعنیفی لانعدام فعالية أسلوبى في "شفاثه" من عادة التدضین أخذت 
اتساءل بيني وبين نغسي عن موضع الخطأ. هل يمكن إن یکون عروري كد تجاوز الستویات 
الحقيقية لامكانياتي ومهاراتی؟ وتدریجیا أخذت أسأل نقسی اسئلة أفضل: "ماذا یمکننی 
أن أتعلم من هذه الوضعية؟ ما الذي يجري هنا؟" سألته : "مانا حدث بعد أن عملنا معا؟- 
معه استمرت نصف ساعة! ولکنه أخذ نفخة من سيجارة في أحد الأيام» وها هو الآن قد 
عاد لتدخین أربع علب من السجاثر في الیوم» وهو يلومني لأن التغییر لم یستمر ویدم. 

ما ليث السبب الحقيقي أن التمع في ذهني: فهذا الرجل لم يكن على خطأ كلي. فلقد 
كنت قد علمت هذا الرجل شيئاً يسمى “برمجه عغصبية- لغوية ية" فکر في كلمة "برمجچه؟ 
فهي توحي بأنك تأتي إلى لكي آيرمجك وبعد ذلك تسیر الأمور سيراً عستا ولن یتوجب 
EEE ۲‏ ووو ا ت 
اخذت بنفسي مسئولية 0۳9 

أذركت في ذلك الیوم بأتني وضعت السئولية على أکتاف الشخص الخطأء أي أناء وأن 
هذا الرجل ‏ أو أي واحد من الالاف من الناس الذین عملت ميم قد یعودون بسپوله ۱ 
لسلوكهم السابق إذا ما واجهوا تحدياً صعباً نوعاً ما؛ لأنهم كانوا يرون في الشخص السئول 
عن إحداث التغییز لديهم. فإن لم تنجح أمورهم قان هنالك شخصا آخر يناسبهم أن یلقوا 
اللوم على کاهله» اذ لم نکن لديهم مسئولیه شخصيه . ولذا فإنهم لن يتعرضوا للألم إن لم 
يتابعوا السلوك الجدید . 
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تبعا لهذا النظور الجدید قررت أن ایدل التعبیر المجازی السدی استسمله. توقفت عن 
استخدام تعبير كلمة “برمجة” إذ إننى أعتقد أن هذه الكلمة غير صحيحة:؛ وان كنت 
مازلت أتبع الكثير من مبادئ البرمجة العصبية-اللغوية. أما التشبيه المجازی الأفضل لهذا 
التغییر طویل الأجل فهو التکیف (الترویض). وقد تصززت قناعتی هذه حين استدعت 
زوجتی بعد أيام شخصاً لكي یتولی ضبط البیانو. كان هذا الشخص محترفاً ماهر في الواقع ء 
وقد أخذ یضبط کل وتر من آوتار البیانو لدة ساعات وساعات بالفعل . حيث كان يمط كلا 
من هذه الأوتار إلى درجة التوتر الناسبة لکی یستحدث الاهتزاز الناسب. وف نهاية الشهار 
كان فف البيات راتا وكين الت عب تنب من آجر قال: "لا تقلق! ساحضر لك 
الفاتورة في الزيارة اللاحقة” فتساءلت مندهشا: “الزيارة التالية؟ ماذا تعني؟”. قال: “سآتي 
غدأء ثم مرة كل أسبوع خلال الشهر التالي. وبعد ذلك ساتي کل ثلاثة أشهر طوال بقية 
السنة لأنكم تعيشون على شاطی المحیط". 

تساءلت : ”ما الحكاية؟ ألم تقم بكل التعديلات اللازمة على البيانو بحيث ضبطته 
بالطريقة اللائمة؟" أجاب "آجل. ولكن هذه الأوتار قوية » ولكى نبقى عليها على الستوی 
المضبوط من التوتر علينا أن نكيفها لكى تبقى عند ذلك الستوی. لذا على ان أعود لكي 
آشدها من جدید على فترات منتظمة إلى أن تتمرن الأسلاك على البقاء بلق نا الستوی". 


۶ 


قلت لنقسي : “يا لعمل هذا الرجل". غير أنني تلقيت دربا عظیما من ذلك اليوم. 

هذا هو ما يجب علينا أن نفعله إن كنا نريد النجاح في استحداث تغيير طويل الأمد. إذ 
ما أن نستحدث تغييراً فان علينا أن نعيد تعزيزه على الفور. ثم يتوجب علينا أيضا أن 
نعيد تكييف جهازنا العصبي لكي ننجح على نحو متسق ودائمء وليس لرة واحدة فقط 
فأنت لن تذهب لجلسة رياضة آیروبکس مرة واحدة ثم تقول اتك #تحيسا ء لق عقت 
جسما عظیماً واکتسبت الصحة لا تبقى من حياتي!" وهذا يصح بالنسبة لعواطفك وسلوكك. 
إت علینا أن نكيف آنشسنا للتجاح وللحب» وللتغلب على مخاوفنا. ومن خلال هذا التکیف 
یمکننا أن نتمي آنماطا تقردتا يصورة أوتوماتيكية إلى النجاح التسق الذي يستمر طوال 
الحياة. 

لابد لتا من أن نتذكر أن الألم والمتعة هما ما يشكلان سلوكناء وأن الألم والمتعة هما 
اللذان يغيران سلوكنا. والتكيف يتطلب منا أن ندرك كيف نستعمل الألم والمتعة. وما 
ستتعلمه في الفصل التالي هو العلم الذي طورته لابتداع أي تغيير تريد إجراءه في حياتك. وقد 
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أطلقت على هذا العلم اسم “علم تكييف (ت رويض) التقارن العصبي NAC‏ 
او Conditioning‏ 7161110-11 فما هو هذا العمل. علم تكييف التقارن 
العصبي هو عملية تتم خطوة خطوة. يمكنه أن يكيف جهازك العصبي لكي يقرن المتعة 
بالأشياء التي تريد أن تقترب منها شيشا فشینا. كما يقرن الألم بالأشياء التي تريد 
تجنبها لكي تنجح في حياتك باستمرار دون أن تبذل جهدا أو قوة إرادة مستمرين. تذكر 
أن الأخاسيس التي تكيفنا على أن نقرنها في جهازنا العصبى -أي في تقارننا العصبى- هى 
التي تقرر عواطفنا وسلوكنا. 

حين نتحكم في التقارن العصبي لدينا فإننا إنما نسيطر على حياتنا. وسيبين لك هذا 
الفصل كيف تكيف تقارنك العصبي بحيث تكتسب القوة التي تمكنك من القيام بالعمل 
وتحقيق النتائج التي طالا حلمت بها. وقد صممت لكي توفر لك التكييف التقارني العصبي 
لخلق تغيير مستمر ونهائي. | 

الأشياء لا تتغی بل نحن الذين نتغيرا 
"هنري ديفيد ثورو" 


ما هما الشيئان اللدان بریدهما الجمیع في الحياة؟ ليس صخا ات جميعا خی ایا 
(۱) كيفية شعورنا إزاء الأشیاء. واما (۲) سلوکنا؟ فاذا تعرض شخص ما لحادت 
مأساوىي -مثل إساءة معاملته فى طفولتهء أو فقدان شخص عزیز. أو الافتقار لااحترام 
النفس- فإن هذا الشخص سيظل يعاني من الألم إلى أن تتغير الأحاسيس التى يريطها مثل 
هؤلاء الأشخاص بأنقسهم أو بتلك الاحداث. أو الوضعیات. كما أنه ان کان مخض اها 
يعاني من الإفراط في تناول الطعام أو كان يدخن أو يدمن بير فانه إنما يعانى من 
سلوك يجب تغييره. والطريقة الوحيدة لتحقيق ذلك هي بأن تقرن الألم بالسلوك السابق 
والتعه بالسلوك الجديد. 

يبدو لنا هذا الأمر شديد اليساطة. غير أن ما تبين لي هو أتناء لكى نتمكن من خلق 
تغيير حقيقي -أی تغییر نهائي ومستمر- فإننا نحتاج لتطویر نام محدد لاستخدام ‏ 
اسالیب "تا آنا وأنت أن نخلق تغییر وهنالك الکثیر من هذه الأساليب. ولقد استطعت 
أنا شخصيا أن أكتسب مهارات جديدة وأساليب تكنولوجيه جديدة أخذتها من علوم 
متنوعة. مازلت أستخدم الكثير من أساليب البرمجة العصبية-اللغوية وأساليب التنويم 
الغناحيس التي بدات مينتي بممارستهاء وبعضها من أفضل الأساليب المتوفرة. غير أنثى 


عي 
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أعود وها تخد انها جين إطان ا لح انت: الست ال ماه التي يشملها علم التکیف 
التقارني العصبي .)N۸€(‏ لقد ابتدعت هذه البادی كسبيل لاستخدام تكنولوجيا التغيير. 
وما يوفره هذا العلم هو تركيب محدد حنظام وتسلسل محدد- لسبل تمکننا من استخدام 
مجموعة من المهارات لابتداع تغيير طويل الأجل. 
لاشك أنك تذكر آنني قلت في الفصل الأول بأن أحد الکونات الرئيسية لخلق تغيير 
طويل الأجل هو إجراء تحويل في قناعاتنا. وأول قناعة لابد لنا من امتلاكها إذا كنا نريد 
الوصول إلى ابتداع تغيير سريع هي أننا نستطيع ان نتغير الآن. ولكن معظم الناس 
یربطون الکثیر من الألم بفكرة القدرة على التغير السریع. فنحن من ناحية نرغب قي التعنیر 
بسرعة. ومن ناحية أخری فان ما ورثناه من مفاهیم مبرمجة تعلمنا بأن التغیر السریع يعني 
بأننا ربما لم تكن لدينا مشكلة على الإطلاق. ربما كنا ندعى هذه المشكلة أو نعانى من 
الكسل. وعلينا أن نتبنى قئاعة بأن بامکاننا أن نتغير في لحظة واحدة. فاذا كنت تستطیم 
ابتداع مشكلة في لحظة واحدةء فعليك أن تكون قادرأ كذلك على ابتداع الحل أيضا. فأنا 
وأنت نعرف بأن الناس حينما يتغيرون في النهاية فإنهم يفعلون ذلك في غضون لحظة 
أليس كذلك؟! هنالك لحظة ما يحدث فيها التغييرء فلماذا لا تكن هذه اللحظة الان؟ فما 
يستغرق وقتا في الواقع لدى الناس هو التهيؤ للتغيير. وكلنا نعرف النكتة التي تقول 
س: كم طببياً نفسياً نحتاجه لكي غير “لية” الثور؟ 
ج: واحدء غير أن العملية باهظة التكاليفء إذ تستغرق وقتا طويلاء ولايد أن 
تكون اللمبة راغبة في أن تتغير. 
ولكن هذا كلام فارغ. فان علينا أنا وأنت أن تحمل أنفسنا على التغير. وغلينا أنت وأنا 
أن تنص أنفسنا بأنفسنا وأن نسيطر على حياتنا. 
اما القناعة الثانية التي لابد لك ولي من امتلاكها ادا كنا نريد استحداث تغيير طويل 
الأجل فهی أننا نحن مسئولون عن تغییر أنقستاء ولیس أحد آخر. وهنالك في الحقيقة 
ثلاث قناعات محددة حول المسئولية التى تقع على كاهل كل شخص إذا كان يريد أن 
يستحدث تغییراً طويل الأمد. 
)١‏ أولاً علينا أن نؤمن بأن شيئا ما يجب أن يتغير بالتأكيد. ليس أنه قد يتغير بل 
لابد له من أن يتغير. وكثيراً ما أ مع الناس يقولون: “يجب أن يلقى هذا الحمل عن 
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كتفى” فالتسويف عادة رذيلة » “يجيب أن تكون علاقاتی أحسن”. غير أنك تصرف أنتا 
سین آن "تترصن رك اننا بع رلك ل و ير! ولكننا لا نبدأ مسار فعل ما هو 
ضروري لتعديل نوعية حياتنا الا حين یصبح الشيء أمرأ ااا لابد منه. 

۲ تانیا اااي ا ا بل أن نؤمن بأن 
“علينا نحن أن نغيّرها”. يجب أن نرى أنقسنا على أننا مصدر التغيير. والا فإننا سنظل 
این کی عفن کف بسن لا نی سيظل لدينا دائما من تُلقى عليه اللوم حين 
لا ينجم التغییر. يجب أن نکون مصدر التغییر لأنفسنا إذا كنا نرید لهذا التغییر أن یکون 

*) علينا أن نقتنع قناعة أكيدة: "انني أستطيع أن آغیر ذلك". اذ اننا دون أن نومن 
بان من الممكن لنا أن نتغير كما شرحنا فى الفصل السابق فإنه لن تتوفر لنا الفرصة لتنفيذ 
رغباتنا. 

استطیح أن أؤكد لك بانك بدون أن تکون لديك هذه القناعات الاساسية فان أي تغییر 
تستحدثه سيكون مؤقتا في الغالب الأعم. أرجو ألا تسی فهمي » قمن الحسن أن یکون لديك 
تا من تفای رشبي أو معالج أو مستشان أو شخص تمكن من تحقيق هذه النتائج 
للعديد من الناس ال"خرین) › لكي يساندك في اتخاذ الخطوات المناسبة للتغلب على مخاوفك 
الرضية. أو للاقلاع عن التدخین : أو لتخقیض وزنك. غير أنك في النباية ستظل مصدر 

لقد دفعني الصدام الذي حدث لي مع هذا الدخن في ذلك الیوم إلى طرح بعض الاسئلة 
على نقسي حول مصادر التغییر. لادا كانت ۳۳ فعالة طوال السنين الماضية؟ ما الذي 
ميزني عن أولئك الذیسن ن حاولو أن یساعدوا تقس الأشخاص الذین کانوا یملکون نفس 
النواياء ولكنهم لم يحققوا النتائج المرجوة؟ وحين حاولت أن أحدث تغييراً لدى شخص ما 
وفشلت» فما السبب في ذلك؟ ما الذي منعني من تحقيق التغيير الذي التزست فعلا بتحقيقه بتحقيقه 
لهذا الشخص؟ 

ثم بدات أطرح أسئلة أكبر مثل: "ما الذي يحدث التغيير في أى شکل بين آشکال 
العلاج؟” كل أنواع العلاج تنجح لبعض الوقت» كما أن جميع أنواع العلاج تفشل في أحيان 
أخرى. وبدأت الاحظ كذلك شيئين آخرين مثيرين للائتباه: يذهب بعض الأشخاص إلى 
معالجين ل أعتقد عتقد بأنهم يملكون المهارة: ومع ذلك ينجحون في تحقيق النجاح الذي رغبوا 
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فيه في غضون فترة قصيرة على الرغم من عدم مهارة ذلك العالح. كما رأيت أشخاصاً آخرين 
یذهبون لمعالجين اعتبرهم ففتا تن غيو انیم لم يحققوا النتائح التى كانوا يريدون تحقيقها 

و بعد سنوات فلیله من مرأقبه التحولات والبحث عن موت عام یفسر £ الامور تو صلت 
إلى الاستنتاج بأنه يمكن لنا أن تحلل مشاكلنا لسنوات وستوات غير أن شيا لا" يتغير الى 
أن نفیر الأحاسيسى التي نربطها بتجربة ما في جهازنا العصبي. وأن لديك القدرة على 
القيام بذلك بسرعة وقوة إذا استطعت أن تفهم... ۱ 


فون د ماغك 

ما أعظم هذه الهدية التي ولدنا ونحن نملكها! لقد تعلمت بأن عقولتا تستطیع أن تنجز كل 
ما نرغب فیه. ولا يمكننا في الواقع تقريبا إدراك كنه قدرات الدماغ. بل إن معظمنا 
لا يعرف كيفية عمل الدماغ ولذا فلنركز باختصار على وعاء القوة الذي لا يوازيه أي شىء 
آخر» وکیف یمکن لنا آن نکیفه بحیث ینتج باستمرار النتائج الى نرغب قي تحقیقها ق 
حیاتنا. 

عليك أن تدرك بأن دماغك ینتظر بشوق کل آمر توجهه فا استعداده لتلبية أي 
طلب تطلبه منه. وكل ما يطلبه هو قليل من الوقود: الأكسجين الموجود فى دمك والقليل من 
الجلوکوز. ونظراً لتركيبه العقد وقوته فان العقل یتفوق على أحدث تكنولوجيا كمبيوترية قد 
تتواجد في العصور الحديثة. فهو قادر على معالجة ما يصل إلى ۳۰ بليون معلومة في كل 
ثانية » وهو يفاخر بأنه يحتوي على ما يعادل ۰۰۰۰ ميل من الأسلاك والکبسلات. ويحوي 
الجهاز العصبي للانسان عادةٌ حوالي ۸ بلیون عصبون (وهي الخلايا العصبيه الصممه 
وجراء الدفعات العصبية). وبدون هذه العصبونات لن تكون أجهزتنا العصبية قادرة على 
تفسير المعلومات التي نتلقاها عن طريق أعضاء الحس ونقلها إلى الدماغ وحمل الارشادات 
الوجهة من الدماغ والتي ترشدنا إلى ما يجب علينا أن نفعله. وتجدر الاشارة إلى أن كلاً من 
هذه العصبونات هي عيارة عن حاسب آلي ضئيل الحجم له استقلاله الذاتي وقادر على 
معالجه حوالي مليون معلومة. 

تعمل كل من هذه العصبونات باستقلالية غير أنها تتواصل فيما بينها عن طريق شبكة 


مدهشة من الألياف الصعبية التي يبلغ طولها ۰ ميل. وقدرة دماغك على معالجه 
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العلومات مذهلت. خصوصا حين تأخذ بعین الاعتبار أن الحاسب الآلى -مهما كانت 
سرعته- لا یستطیع أن یقوم بأکثر من اتصال واحد في کل مرة. وبالقارنة فان النعکس في 
أي عصبون يمكنه أن ینتشر إلى مثات الألوف من العصبونات في أقل من ۲۰ جزءا 
الثانية. ولتقريب هذا النظور لك فان هذا يعادل أقل من عشر ما يلزم العين لكي تطرف 
طرفة واحدة. 

يأخد العصيون فترة أطول بمليون مرة في إرسال رسالة من مفتاح الكمبيوتر العادي» غير 
أن بامکان العقل أن یتعرف على وجه مألوف في أقل من ثانيةء وهو آمر یتجاوز أقوى 
حاسب آلي. ويستطيع الدماغ أن يحقق هذه السرعة لأن بلايين العصبونات الوجودة فيه 
يمكتها أن تهاجم مشكلة ما في نفس الوقت » على العكس من الحاسب الآلي الذي يسير على 
أساس خطوة خطوة. 

ولذاء ومع وجود كل هذه القوة الهائلة الموضوعة تحت تصرفناء لاذ/ لا نستطيع أن 
نحمل أنفسنا على الشعور بالسعادة باستمرار؟ لماذا لا نستطيع أن نغير عادة سيئة مثل 
التدخين أو الإفراط قي الطعام أو التسويف؟ لماذا لا نستطيع أن نتخلص على الفور من 
الاكتئاب ونتجاوز الشعور بالإحباط وتشعر بالغبطة في كل يوم من أيام حياتنا؟ يمكننا 
ذلك ! فلدی کل متا الحاسب الا ی الذي يملك قوة لا تصدق ولا يضاهيها أي حاسب اضر 
على وجه البسیطة. غير أن أحداً -مع الاسف- لم یعطنا كتيب تشغيل یدلنا على مدی 
دقه هذا الحاسب الهائل. فمعظمنا ليست لديه أدنى فكرة عن كيفية قيام أدمغتنا بعملها. 
ولذا فإننا نحاول أن نفكر في الطرق التي تمكننا من التغيير في حين أن سلوكنا مغروس في 
جهازنا العصبي على هيئة روابط بدنية -روابط عصبية-. أو ما أطلق عليه اسم روابط 


عصنينة . 


© » 


العلوم العصبية: تذكرتك للتغيير الدانم 
لقد توفرت مفاتيح عظيمة فيما یتعلق بقدرتنا على فهم دماغ الإنسان. وذلك بفضل التزاوج 
بين حقلين متباعدين تماما وهما البيولوجيا العصبية (دراسة كيفية عمل الدماغ) وعلوم 
الكمبيوتر. وباندماج هذين العلمين ولد ما نسميه بالعلوم العصبية. 
يدرس العلماء العصبيون كيف تحدث الارتباطات العصبية. وقد اكتشغوا أن العصبونات 
ترسل رسائل كهربائية -كيميائية باستعرار حيث تذهب هذه الرسائل وتعود على مسارات 
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عصبية. وهی لا تختلف كثيراً عن حركة السيارات على الطرق المكتظة. وتحدث 
الا تصالات كلها على القور . علما يأن كل فكرة أو ذاكرة تتحرك على مسارها الخاص : 
بینما تتحرك البلایین من الدفعات العصبية الأخرى في اتجاهاتها الفردية. وهذا الترتیب 
یمکنتا من انتقاء معلومات من ذاکرتنا مثل رائحة الصنویر في الغابة بعد حطول الطر . أو نغم 
أغنية محببة لنقوسنا أو تفاصیل خطة نضعها لقضاء سپرة ممتعه مع من تحب : أو حجم 
ونسیج ایهام طقل بعد ولادته . ۱ 

هذا النظام العقد لا یساعدنا فقط على الاستمتاع بجمال العالم المحیط بنا. بل كذلك 
على الاستمرار في العیش على سطح هذه الارض. وق کل مرة نخضع فیبا للإحساس بقدر 
لا يستهان به من الالم أو التعة فان عقلنا یبحث عن السبب ویسجله في جهازنا العصبي 
بحیث نتمکن من اتخاذ قرارات أقضل حول ما سنفعله في الستقبل. فمثلا بدون وجود 
ترابط عصبی في ذهنك یذکرك بأن مد يدك إلى النار سيحرقك فإنك ستکرر هذا الخطأ سرة 
بعد مرة إلى أن تحترق يدك بشدة. وبذا فان الارتباضات العصبية توفر لدماغشا بسرعه 
الإشارات التى تساعدنا على العودة إلى ذاكرتناء مما يمكننا من المراوغة بسلام طيلة أيام 

حين نعمل شيئاً لأول مرة فإننا نخلق رابطة بدنية . هي عبارة عن فتائل عصبية دقيقة 
تسم لنا باستعادة هذه العاطفة أو السلوك من جديد في الستقیل. يمكنئا أن نفكر في الوضوع 
على هذا الشكل: في كل مرة نکرر فيها هذا السلوك تتعزز هذه الرابطة› إذ نضیف فتيلة 
أخرى لرابطتنا العصبية. ویمکنتا بواسطة التكرار الکانی والكثافة العاطفية أن نضیف فتائل 
جديدة في آن واحدء وبذلك نزيد من قوة الشد والط لهذا النمط العاطقي أو السلوكي إلى أن 
يصب لدينا في النهاية “خط مواصلات لهذه السلوك أو الاحساس". وف تلك الحالة نجد 
أنفسنا مجبرين على الإحساس بهذه المشاعر أو التصرف بهذه الطريقء باستمرار. ويعبارة 
أخرى تصبح هذه الرابطة ما أطلقت عليه اسم طريق عصبي عريض يصل بنا إلى معبر سلوك 
أوتوماتيكي ومستمر. 
هذه الرابطة العصبية هي حقيقة بيولوجية إنها بدنية. ولهذا السبب فان تفكيرنا 
فى طريق يصل بنا إلى التغيير يظل غير فعال. فالروابط العصبية هي أداة لحفظ البقاء وهي 
محمية في مكان امن فى داخل أجهزتنا العصبية حيث تعتبر صلات يدنية ولیست مجرد 
"ذکریات" غير ملموسة. ولقد آثبت مايكل ميرزينيش من جامعه كاليقورنيا بمدینه سان 
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قرا تيكو الأفرركرة علمها بأننا كلما انغمسنا أكثر في تمط من أتماط السلوك كلما أصیح هذا 
النمط أكثر قوة. 





"الطبيعة كلها رصاصية بالنسبة للعقل البليد. أما بالنسبة 
للعقل اللامع فان العالم كله يشتعل ويلتمع بالنور" 


"رالف والدو ایمرسون" 


رسم میرزینیش خارطة لبعض مناطق دماغ أحد القرود كان من المکن تنشیطها لدی لس 
أحد الاصابع في يد القرد. ثم قام بتدریب أحد القرود على استخدام هذا الاصبم بشکل 
رئیسی لکي يحصل على طعامه. وحين أعاد رسم خارطة المناطق التي يتم تنشيطها باللمس 
في دماغ القرد تبين له أن النطقة التي تستجيب للإشارات الناجمة عن الاستخدام الإضافي 
لذلك الإصبع قد توسعت في حجمها بنسبة ۰ كما تيين أن القرد تابع نفس السلوك 
حتى بعد أن كفوا عن منحه مكافات لأن السبيل العصبي قد أصبح مبنيا على أساس قوي. 
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من الا مثلة التي توضح هذا النوع من السلوك لدی بني البشر. هو الانسان الذي لم يعد 
یستمتم بالتدخین ولکن شمورا قسریا یظل يسيطر عليه للاستمرار في التدخین. فلماذا 
یحدث ذلك؟ لقد تم "تسليك" هذا الشخص بدنیا بأن یدخن. وهذا یفسر لك لاذا وجدت 
صعوبه في الاضي في خلق تغییر في آنماطك العاطقية أو في سلوکك. لم تكن السألة فقط أنك 
"کونت عادة" ؛ بل خلقت روابط عصبية قوية في داخل جهازك العصبي. 

إننا نتمي تلك الروابط العصبية في اللاوعي بالسماح لانفسنا بالاتغماس في عواطف وأنماط 
سلوك على نحو مستمر ومتواصل. وقي كل مرة تنغمس في عواطف الغضب أو انتهاج سلوك 
الصراخ في وجه من تحب. فانك !نما تعزز الصلة العصبية وتعزز احتمال تکرارك هذا 
السلوك مرة آخری. والانیا» السارة هي أن البحوث قد أظهرت أنه حين آجبر القرد على 
التوقف عن استخدام إصبعه ذلك بدأت المنطقة التى تتصل عصبيا بهذا الإصبع في الدماغ 
بالتقلص ني حجمها وبذلك أخذت الرابطة العصبية تضعف. 

وهذه أنباء سارة بالنسبة لأولئك الذين يريدون أن يغيّروا عاداتهم. فإذا توقفت عن 
الانغماس في سلوك أو عاطفة معينة لفترة كافية من الزمن. أي إذا عطلت النمط الذي تسلكه 
من حيث استخدام سبيل معين لقترة کافیه من الزمن فان الصلة العصبية تضعف وتضمر» 
وبذا تختفى الأنماط العاطفية أو السلوك الذي يسلبك القوة. علينا أن نتذكر أن هذا يعنى 
2 باتك إن لم تستخدم عاطفتك فانها ستذوی. تذكر أن الشجاعة تتضاءل إن ت 
تستخدم. ویذبل الالتزام إن لم يمارس. ويتبدد الحب إن لم يشاركك فيه الطرف الآخر. 

"لا يكفى أن يكون لك عفل حید. الهم هو أن تستخدمه 
"رينيه دیکارت" 

ما يقدمه علم تكييف الترابط العصبى هو ست خطوات صمت خصيصا لتعديل السلوك 
بكسر الأتماط التي تسلبك القوة. غير أن علينا ولا أن نفهم كيف يكون الدماغ رابطة عصبية 
في المقام الأول. ف أي وقت تخضع فيه لقدر لا یستهان به من الشعور بالالم أو التعة فان 
دماغك ييحث على الفور عن السبب. وهو يستخدم المعايير الثلاثة التالية : 

.١‏ يبحث دماغك عن شيء يبدو أنه فريد. ولتحديد الأسباب المحتملة يحاول الدماغ 
أن يميز شيئا غير معتاد في ظل ! روف القائمه. ويبدو أن من المنطقي بأنك إن كنت تخضع 
لشاعر غير عادية فلابد أن يكون هنالك سبب غير عادي لذلك. 
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8 ایقظ قواك الخضية 





؟. يتحرى دماغك عن شيء يبدو أنه يحدث في نفسى الوقت. ويعرف هذا في دوائر علم 
النقس يأنه قانون الحداثة أو الجدة. أليس من المعقول أن نفترض بأن ما یحدث في تلك 
اللحظة (أو في وقت قريب منها) من شعور بالغبطة أو الألم العارمين هوالسبب في ذلك 
الا حساس؟ 

۳. یبحث دماغك عن التبات والاستمرارية. فاذا كنت تشعر بالالم أو الغيطة فان 
عقلك يبدأ یلاحظ على الفور ما هو فرید فیما يحيط بك أو ما يحدث في نفس الوقت. فإذا 
كان العنصر الذي يتوافق مع هذين المعيارين يبدو وكأنه يحدث بتوافق وثبات كلما شعرت 
بالالم أو المتعة. يمكنك في هذه الحالة أن تتأكد من أن دماغك سيقرر أن هذا هو السیب. 
والتحدي في هذا الوضع بالطبع هو أننا حين نشعر بقدر كاف من الألم أو التعة فانتا تلجأ 
للتعميم حول الاستمرارية والثبات. وإنني متأكد من أن أحدهم قال لك : “إنك تفعل هذا 
دائما " بعد أن تكون قد فعلت شيئا لأول مرة. بل ريما أن تكون أنت قد قلت هذا الأنر 

نظرأ لأن المعايير الثلاثة المذكورة أعلاه لتشكيل روابط عصيية غير دقيقة إلى حد کبیر 


فإن من السهل للمرء أن بقع فريسة لسوء تفسير الأمور وخلق ما أسمیه روابط عصبية 
زائفة. ولهذا يجب علينا أن نقیم الترابطات قبل أن تی جز من العملية اللاواعية 
لصنع القرار. كثيرا ما نلقي اللوم على السبب غير الحقيقي. ويذلك نحول دون توصلنا 
للحلول الصحيحة. ولابد من الإشارة إلى أننا نحاول أن تربط الأمور بصورة غريبة في بمسض 
الأحيان. ولذا فان علي وعليك أن ندرك الطريقة التي يكون بها الدماغ روابط معينة وأن 
نضع العديد من هذه الروابط التي تقبلناها وأصبحت تحد من قدرات حياتناء أن نضعها 
موضع التساؤل والشك. وإلا فإنه لابد لنا من أن تشعر بالاحباط وعدم الرضاء سواء على 
مستوى العلاقات الشخصية أو أمور العمل. 


مصدر تعطيل الذات 
من الأمور التي تُحدث خداعا أكبر: الروابط العصبية الختلطة. وهي تعتبر الصدر 
الكلاسيكي لتعطيل الذات. فإن وجدت أنك تنجز أشياء ثم ما تليث أن تدمرها فان السبب 
في ذلك هو وجود روابط مختلطة لديك. ربما كان عملك يتذبذب على نحو متقطع وغير 
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هل یمکن للتغیم أن يحدث على الفور؟ ۱۱ 


منتظم: إذ يزدهر آونة ویعتریه الرکود في أونة آخری. فماذا يعني هذا؟ إنها حاله یختلط 
فيها الالم بالتعة في وضعية واحدة. 

أحد الأمثلة التی یوردها الکثیرون من الناس ‏ هذا الصدد هو موضوع التقود. فللثروة 
لدی الناس ارتباطات مختلطة إلى حد کبیر. لاشك فى أن الناس يريدون الال» إن انهم 
یعتقدون بأن حصولهم عليه یوفر لهم الحرية والزید من الشعور بالامان. والفرصه للقیام 
بدور یساهمون فيه بالحياة بصورة أفضل. بالاضافة إلى فرص السقر والتعلم والتطور والتمیز. 
غير أن معظم الناس لا یرتفعون عن مستوی كسب مالي يرتفع إلى درجه ما ثم یستقر عند 
ذلك الحد لأنهم يربطون في أعماق نفوسهم بين الحصول على كميات فائضة من المال وبين 
الكثير من الأمور السلبية. فهم يقرنونه بالجشع . وبإصدار أحكام سلبية ضدهم وبالتوترء . 
وبالأمور غير الأخلاقية أو الافتقار للروحانيات. 

أحد التمارين الأولى التى أطلب من الحضور إجراءها في الحلقات الدراسية المالية التي 
اجریها والتی تحمل اسم "الصیر المالى ” هو أن أطلب منهم أن يسجلوا الروابط الإيجابية 
التي یحملونها في ذهنهم عن جني الثروة. وللجوانب السلبية لذلك. ویسجلون عادة من 
الجانب الایجابی بعض الأمور مثل : الحرية› الفاق والساهمتة والسعادة والامان 
والسقر. والفرص. والتميز فیما ینجزونه. آما في الجانب السلبی (والذي يبدو أكثر اکتظاظا 
في العادة) فيم یسجلون نقاطا مثل : الصراع مع الزوج/الزوجه التوترء الشعور بالذتب 
عدم القدرة على الخلود للتوم ليلاء بذل جهود شاقة. الطمع » السطحیة. ملاحظة الشاسی» 
إصدار احکام سلبية ضدهم. ودفع الزید من الضرائب. هل تلاحظ القارق ني هذه الروابط 
العصبية في المجموعتین؟ آیهما في اعتقادك يلعب دورأ أكبر في حیاتهم؟ 

حين تكون فى سبيل اتخاذ قرار حول ما تريد أن تفعل فإن دماغك يحس بالإرهاق 
والتشوش إن لم يتلق إشارات واضحة حول ما يمكن له أن يوازنه بالالم أو الغيطة. ونتيجة 
لذلك تفقد قوة الدفع والقوة اللتين تمکنانك من القيام بالأفعال الحاسمة التي یمکن لها أن 
توفر ما تريد. فإذا أعطيت دماغك رسائل مختلطة فلابد لك من أن تتلقى نتائح مختلطة. 
فكر في عملية صنع القرار في دماغك وكأنه ميزان: “إن فعلت هذا فمل يعني ألا أم غیط2؟" 
تذكر أن ما يجب الانتباه إليه ليس عدد العوامل التي توجد في كل جانب بل وزن کل من 
هذه العوامل. وقد تكون لديك ارتباطات إيجابية أكثر من تلك السلبية فيما يتعلق بالتقود. 
غير أنه إذا كان أحد الارتباطذت السلبية هو ارتباط مكثف فان هذا الارتباط العصبی الزائف 
قد يقضي على قدرتك على التجاح المالي. ۱ 
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نت عليك أن تبنل جهداً تکبر الاثم* 


يه ۳ 


ر 
ا الآخرون 
ي ا 


مسباعد 2 701 


المساهمة في کے سم 0 سح دض فصر 


مساعدة الاخر ين 00 ت للروحانيات 
الخوف من الاستغلال 


السيطرة على الحياة 
فقدان الدوافع 





حاجز الألم - الالم 

ماذا يحدث إن وصلت إلى نقطة تحس عندها أنك ستشعر بالألم مهما فعلت؟ إتني أسمي 
هذا حاجز الألم-الألم. وق هذه الحالة كثيرأ ما تتوقف قدراتنا إلى حد الشلل. ولا ندري 
ماذا نفعل. تخار عادة ما نعتقد يانه البدیل الاقل ایلاما. شیر أن بعض الناس یسمحون 
لهذا ۳ بأن بریکهم إرباكا کلیا حیث يعانون من انعدام الحيلة الکتسب. 

إن استخدام الخطوات الست لعلم التکیف الترابطي العصبي (NAC)‏ سيساعدك على 
تقسیر هذه الأنماط التي تسلبك القوة. اذ ستبتکر سبلا بديلة بحيث انك لا تكتفي بتمني 
تجنب السلوك غير الرغوب فیه . أو تجنبه على الدی القصیر. بل اتك تعید تکییف نفقسك 
بحيث تشعر وتسلك بالطريقة التي تتلاءم مع اختیاراتك الجديدة التي تمنحك القوة. إذ 
بدون تغییر ما تقرنه بالألم والتعة قي جهازك العصبي فان کل التغییرات لن تستمر 

بعد أن تقرأ وتفهم الخطوات الست فإنني أتحداك بأن تختار شيئا تريد تغییره في 
حياتك على الفور. بادر للعمل وتابع لبد جحي د سس بسر 
بقراءة هذا الفصل. بل أن تحدث التغييرات التي تنتج عن قراءته. فلنبداً التعلم. 
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كيف تغیر أي جانب من جوانب 
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بداية. العادة هي کانها حیط لا يرىء. ولکننا قي كل مرة 
نکرر قیها الفحل نقوي فتيلة ذلك الخیط ونضیف له فتیلا 
جديدا إلى أن یصبح حبلا كبيرا يربطنا ربطاً لا برد. 
فكرا وفعلا" 
آوریسون سويت ماردن" 

أن نقرن بالسلوك القدیم مشاعر فوريه لا تحتمل من الالم . ومشاعر فو یه لا تصدق من المتعة 

والسرور للسلوك الجديد. لنقكر في الأمر على هذا النحو. لقد تعلمنا جميعاًء من خلال 

تجارب الحياأة أتماطا معینه من التفكير والسلوك تتخلص عن طريقهاً من الألم ونکتسب 

المتعة. كلنا نقع تحت تأثير عواطف مثل الملل والاحباط أو الغضب. أو نشعر بالارتباك 

وتلجأ لاستراتيجيات معينة للتخلص من هذه المشاعر. فالبعض يلجأ للتسوق. والیعض 

الآخر للطعام وغيرهما من متع الحياة: والبعض يلجأ لتعنيف أطفاله. وهم يدركون في الوعى 

أو اللاوعي بأن هذا السبيل العصبی سیخقف عنهم الألم ويؤدي بهم إلى مستوى من المتعة في 
اللحظه الراهنه. 

ولكن مهما كانت الااستراتيجية التى نتیعها فاذا كنت انا وأنت برید تغییر ذلك فما 

علينا إلا أن ننفذ ست خطوات بسيطة تؤدي بالنتيجة إلى العثور على طريق مباشر يمتحنا 

القوة للتخلص من الألم وللوصول إلى المتعة. طرق تتنون أكثر فعالية وأناقة. خطوات التأهيل 


الترابطي العصبي (۸۵) هذه سترشدك إلى كيفية العثور على طريق مباشر ممهد يخلصك 


من الالم ويفضي بك إلى التعة دون أن تكون هنالك تحويلات تسلبك القوة على الطريق. 
وهده الخطوات هى : 
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الخطوة الرئيسية الأولى للتکیف انترابطی-العصبی 
قرر ما تریده بالضبط. وما الذي يمنعك من التوصل إليه الان 

قد يدهشك أن تعرف عدد الذ س الذین جاءوا إلى قي جلسات علاجية خاصة» وحسين كنت 
أسألهم مادا بریدون قانهم يفضون عشرین دفیعه وهم بروون 7 ما لا يريدو نه ) أو ما الذى لم 
يعودوا راغبين في أن يحدث لهم. وما علينا إلا أن نتذكر أننا ٠‏ حصل على ما نركز عليه في 
الحياة. فإذا ظللنا نركز ع ما تريده فإننا سنجنى المزيد منه. فأول خطوة لابتداع أي 
تغيير هي أن نقرر ما نريد؛ بالفعل بحيث يكون هنالك ما نتحرك باتجاهه. وكلما كنت 
قادرا على تحدید ما تریده ازددت ا وازدادت القوة التي تجدها تحت إمرتك لتحقیق 
مأ تريد » وبسرعه أكبر. 

كما أن علينا أن نعلم ما هو الذي يمنعنا من تحقيق ما نريد. وما يمنعنا من إجراء 
التغيير هو أننا نربط دائما بين التغيير وبين الاحساس بألم أكبر مقارنة ببقائنا فيما نحن 
فيه. إذ إننا ما أن تكون لدينا قناعة تقول: "إذا تغيرت فإنني سأعاني من الألم” أو ”أننا 
نخشی المجهول الذى سيأتى به التغيير”. 

الخطوة الرئيسية الثانية للتكيف الترايطى-العصبى 
احصل على دعم: اربط الألم الشديد بعدم التخيير الآن 
والخبطة الشديدة لتجرية التغير الان 

معظم التاس يعرفون بأنهم يريدون أن یتغیروا ولكتهم د يستطيعون حمل أتقسهم على 
إحداث التغيير! غير أن التغيير هو عادة ليس مسألة قدرة. بل هو دائما تقريبا مسألة 
تحفيز. لو أن أحدا وجه مسدسا إلى رؤوسنا وهو يقول: "من الأفضل لك أن تخرج من حالة 
الاكتئاب هذه وأن تبدأ بالشعور بالسعادة الآن”. فلاخك بأن كلا منا سيتمكن من التوصل إلى 
طريقة لتغيير حالته العاطفية في تلك اللحظة تحت ظل تلك الظروف. 

ولكن المشكلة كما قلت هی أن التغيير يظل أمرأ في نطاق التمنى وليس آمراً واجب 
التحقیق. أو أنه واجب التحقیق ولکن ف "يوم مك والطريقة الوحيدة التي تدفعنا الى 
التغییر الآن هي أن نخلق حالة نشعر بأنها عاجلة تکون من الشدة بحیث تجبرنا على 
متابعة الأمر. فادا كنا نريد خلق تغییر فان علینا أن تدرك بأن المسألة ليست فيما اذا كنا 
نستطيع أن نقعل ذلك بل فيما إذا كنا سنفعل ذلك. وما إذا كنا سنقعل ذلك أم لا يعتمد 
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كيف تفر اي حانب من جواتب حياتك علم تكييف الا رتبا طات العصبية ۵ ۲ ۱ 


على مستوی تحفغزنا والذي یعتمد بدوره على التوأمین اللذین یشکللان حياتناء وهما ۳ 
والمتعة. 

كل تغيير حققته في حياتك هو نتيجة لتغيير الارتباطات العصبية حول ما يعني ألما 
أو متعة. غير أننا نجد صعوبة كبيرة في إحداث التغيير لأن لدينا عواطف مختلطة حول 
التغيير. فنحن من ناحية نريد التغییر. فلسنا نريد أن نصاب بالسرطان بسیب التدخين» 
ولا نريد أن نؤثر على علاقاتتا بالااخرین لأننا لا نستطيع السيطرة على مزاجنا. لستا نريد 
أن يشعر آینازنا بأننا لا نحبهم لأننا نعاملهم بقسوةء وألا نشعر بالاكتئاب ما تبقى لنا صن 
العمر لأن شيئا ما حدث لتا في الاضي. لسنا نريد أن نشعر بعد بأتنا اي 

لكننا من الناحية ال خری نخشی التغییر. فقد نتساءل : ماذا لو اقلعت ء عن التدخین» إل ` 
اشن سأموت بسبب السرطان على أية حال بعد أن أكون قد تخليت عن المتعة التو توفرها 
۳ السجائره أو ماذا إذا تخلصت من هذا الشعور السلبي نتيجة لتلك الحادثة التي واجهتها 
في الاضي» إن كنت ساعانی من أحداث مماثلة في الستقبل؟ اذ إن لدينا مشاعر مختلطه 
حيث نقرن كلا من الألم والمتعة بالتغییر؛ وهذا يجعل ذهننا غير واثق مما علينا أن نقعل : 
ويحول دون استخدامنا كل ما لدينا من قدرات لإحداث تغيرات يمكنها أن تحدث في 
غضون لحظة حرفيا إذا ما سخّرنا كل ما لدينا من قوة في سبيل ذلك. 

كيف نحول الوضع إذأ؟ أحد الأمور الذي يمكن له أن يحول اتجاه أي شخص هو 
الوصول إلى درجة عتبة الالم. وهذا يعني التعرض لالم يصل إلى مستوى من الشدة بحيث 
کف أن ات ك أن تیان دون + مستوى يقول لك فيه عقلك ‏ "کفی ! لا استطیم أن 
أقضي نوفا 1 خر ولا لحظة واحدة وأنا أشعر أو أعيش على هذا المنوال”. 

هل تعرضت لهذا الشعور في علاقة شخصية مثلا؟ لقد تمسكت بتلك العلاقة التي كانت 
مؤلمة ولم تكن سعيداًء ولكنك حافظت على هذه العلاقة على أية حال. لماذا؟ لقد كنت تفكر 
ف آن الامور ستتحسن دون أن تقوم بأي مجهود لتحسين الأمور. فإن كنت تعاتى من كل 
هذا الالی فلماذا تمسكت بتلك العلاقة؟ على الرغم من أنك لم تكن سعيداً فان تحرقك مين 
المجهول كان قوة حافزة أكثر تأثيراً. ستقول لافسك : ”أجل إننى غير سعيد الآن: ولكن 
ماذا يحدث إن تخليت عن هذا الوضع ولم أجد وها أفضل؟ لقد أصبحت أعرف على 
الأقل كيف يمكنني أن أتعامل مع الألم الذي أواجهه الآن”. 
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مثل هذا التفكير هو الذي يمنع الناس من إجراء التغييرات المطلوبة. غير أن الالم الناجم 
عن هذا الوضع يبلغ مستوى أعلى من الخوف من المجهول في يوم من الأيام» وبذلك تبلغ 
تلك العتبة النهائية وتقدم على التغيير. ربعا واجهت نفس هذا الوتف فيما يتعلق بجسمك 
إلى أن وصلت في يوم من الأيام إلى درجة قررت فيها آنك لا تستطیم أن تقضي یوما آخر 
دون أن تقدم على عمل ما لعلاج مسألة الوزن الزائد هذا. قد تشعر بأن الامور قد تجاوزت 
حدودها حين تجد أن الملايس المفضلة لديك لم تعد تناسب مقاسك أو أن فخذيك يحتكان 
ببعضهما بصورة مزعجة وأنت تصعد الدرج. أو أن منظر ثتیات اللحم الفائض على جانبي 
جسمك أخذ يزعجك إلى أقصى حد. 
حمية غذائية من طعام الكلاب 

آخبرتنی امرأة كانت تحضر إحدى دوراتي الدراسية عن استراتيجية اتبعتها لكى تضمن 
عدم فشلها قي التخلص من الوزن الزائد. فقد كانت هي وإحدى صدیقاتها تلتزمان سرة 
| بعد مرة باتباع نظام غذائي لتخفيض وزنهماء ولكنهما كانتا تفشلان دائما في الالتزام بهذا 
ظ التعهد. وفي النهاية وصلت كل منهما إلى وضع أصبح معه تخقیف وزنهما أمرأ لابد منه. 
| وكاتتا تحتاجان لقوة ضغط تدفعهما إلى ما وراء الحافة. وطيقا للبرنامج الذي أدعو لها 
| كانتا تحتاجان لا يدفعهما إلى الشعور بألم أكبر إن لم یقیا يوعدهما. 
| لقد قررتا بأن تلتزم كل منهما أمام الأخرى وأمام مجموعة من الأصدقاء بأنهما إن لم 
| تفيا بوعدهما هذه المرة فان على من تفعل ذلك أن تأكل علبة٠كاملة‏ من طعام الكلاب. 
۱ ولكي تحولا دون أى ضعف أمام أية اغراءات وضعت كل منهما علبه هذا الطعام ف مكان 
| بارز لكي تکون عبارة عن تذکیر مستمر لهما. وقد قالتا لي انهما في کل مرة كانتا تشعران 
| فيها بعضات الجوع فانهما تسکان العلبه وتقرءان قائمه محتویاتها: "لحم خیل ...ال" 
| وبذا لم تعودا تجدان صعوبة في الالتزام بتعهدهما. وقد حققتا مدفهما دون أي عقبات ! 


العتلة هي أداة نستخدمها لرفع أو تحريك ثقل كبير لا نستطیم أن نحرکه بدون 
استخدام هذه الاداة. وفصل العتلة حاسم جدا لاحداث أي تغییر. وهو حاسم أيضا في 
محاولتك التحرر من أعباء سلوكية مثل التدخین أو الافراط في الطعای أو الشتائم أو الاتساط 
العاطفية مثل الشعور بالاکتثاب أو القلق أو الضوف أو عدم الکفاءة وما إليها من أمور. 
فالتغيير یتخلب أكثر من مجرد معرفتك بأن عليك أن تحدث هذا التغيير» بل أن تتعرف 
على أعمق مستوى من الشعور العاطفي والأحاسيس الأساسية التى تقول لك بإن عليك أن 
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تتغير. فإذا حاولت أن تحدث تغييرأ مرات عدة وأخفقت في ذلك فهذا يعنى أن مستوى 
الألم الناتج عن الإخفاق في التغيير لم يصل إلى الحدة الكافية. أي أنك لم تصل إلى العتبة . 
او فعل العتلة النهائي 

حين كنت أقدم جلسات علا خاصة كان من الواجب علي أن أحدد نقطه قوة الدفع 
العظمي لكي أساعد الناس على إحداث تغييرات في جلسة واحدة لم یفلحوا في إتجازها 
طوال سنین عدة. كنت أيدأ كل جلسة بالقول إنني لا أستطيع أن أعمل مع أي شخص لم 
يلتزم التزاما أکیداً بالتغير الآن. وأحد الأسباب هو أنني كنت أتقاضى أجرأ هو ۳۰۰۰ دولار 
للجلسة الواحدة. ولم أكن أريد لهم أن يدفعوا هذا المبلغ إن لم يكونوا سيحصلون بالتأكيد 
على النتيجة التي يلتزمون بها هذا اليوم بالذات» وني هذه الجلسة نقسها. كان بعض هؤلاء 
الناس قد قدموا بالطائرة من أماكن يعيدةء وفكرة عودتهم إلى أماكن سكناهم دون أن يتجحوا 
في معالجة مشكلاتهم كانت تحفزهم على قضاء نصف ساعة على الأقل في محاولة 2 إقناعي 
بأنهم متتزمون بذلك فعلا وأتهم سیقعلون اي شی يمكنهم من التغير الان. وبمثل هذا النوع 
من القوة الدافعة یصیح الکفیت. اس یی وكما يقول الفیلسوف الألمانى نيتشه فان من 
يستطيع أن يملك القوة الكافية لطرح السؤال "لاذا؟" يستطيع أن یتحمل أي "کیف". وقد 
تبين لي أن ۸۲۰ من أي تغيير يستند على معرفة "کیف". في حين أن ۸۰/ يستند على 
معرفة "لاذا". فإذا جمعنا مجموعة من الأسباب القوية الكافية للتغيير فاننا نستطيع أن 
نتغير في غضون دفیقه واحدة. حتى وان كنا قد فشلنا في ذلك لسنوات. 





"عطني عتلة بالطول الکاق ودعامة بالقوة الكافية وبذا 
أستطيع أن آحرك العالم بمفردي" 
7 ۱ 
أعظم قوة دفع يمكنك ابتداعها هي الألم الذي ينيع من الداخل وليس من الخارج 
ومعرفتك يأنك قد فشلت قي العيش بالمقابيس التى تريدها لحياتك هو الألم الأقصى. فإذا 
أخفقنا في التصرف طبقا لنظرتنا لأتفسناء إذا كان سلوکنا لا يتساوق ويتواءم مع مقاييسنا - 
مع الهوية التي نحملها عن أنفسنا- فإن القجوة بين أفعالتنا وبين من نكون هي دوافع 
الإ وي تین ل ا ل سيط 
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يوجه من العالم الخارجی. بل الضغط الذي يتنامى لديه من داخله وبواسطته هو نفسه. 
وإحدى أكبر القوى التي تفعل فعلها في الشخصية الانسانية هي القوة الدافعة للحفاظ 
على كمال واستقامة هویتنا. 

السبب الذي يجعل الكثيرين منا يبدون الكثير من التناقضات. هو ببساطة لأننا لا نميز 
تلك التناقضات على حقيقتها. فإذا كنت تريد أن تساعد شخصا ماء فانك لن تستطيع 
إحداث قوة الدفع تلك بأن تشير إلى الخطأ أو إلى التناقض ندیه بل بتوجيه أسئلة تدفعه 
لإدراك هذا التناقض بنفسه. إذ إن هذه تمثل قوة دفع اکبر من مهاجمة شخص ما. فاذا 
حاولت أن توجه لهذا الشخص ضغطا خارجيا فإنه سیقاومه . ولكن الضغط الداخلي قد 
تستحیل مقاومته. 

هذا النوع من الضغط هو أداة قيمة يمكنك استخدامها مع نقسك. فخداع النفس يولد 
الرکود» واذا لم تكن غير راض على الإطلاق عن نمط سلوكك الحالي فانك لن تمتلك الحوافز 
الكافية لاستحداث التغییرات الضرورية. ولابد لنا من مواجهة الحقيقة الثابتة وهي أن 
الإنسان کمخلوق یستجیب للضغط 

لاذا إذأ لا یتغیر الإتسان على الوغم من أنه يشعر ویعرف بأن عليه أن یفصل؟ لانه 
يربط ألما أكبر بإحداث التغدبر مما سیشعر به إن لم یتغیر. ولکی نحدث التغییر في أي 
شخص : بما في ذلك أنفسنا. علينا بكل بساطة أن نعکس هذه المعادلة بحييث يصبم عدم 
التغيير مؤلا بصورة لا تصدق (مؤلا بحيث يتجاوز عتبة احتمالنا) بينما یصبح التغيير 
جذابا وباعثا على السعادة والمتعة. 

ولكي تحصل على قوة الدفع الحقيقية اسأل نفسك أسئاة تبعث على الشعور بالالم: 
“ما هي كلفة عدم تغيري؟" "ما الذي سأخسره في حياتي في دماية المطاف إن لم ألجأ إلى 
التغيير؟”: “ما هی الكلفة الذهنية والعاطفية والبدنية والمالية والروحية التى أتحملها الآن 
نتيجة لعدم التغییر ۰6 اجعل الألم الناتج عن عدم التغيير يتغلغل في شعورك بصورة فعلية› 
وشديدة» وفورية بحیّث لا تستطیع أن ترجی بعد اتخاذ الاجراء الذي يحدث التغییر. 

فان لم تجد في ذلك قوة دفع كافية فعليك أن ترکز على تأثیر ذلك على من تحبهم 
على أبنائك وغيرهم من الناس العزيزين عليك. فالكثيرون منا سییذلون جهداً من أجل 
الآخرين أكثر مما یبذلونه من أجل آنفسهم. لذا حاول آن تتصور مدى التأثير السلبي 
لا خفاقك على الأشخاص الذين تعرّهم. 
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آما الخطوة الثانية فهي أن تستخدم اسئلة ترتبط بالتعة بحیث تساعدك على ربط هذه 
الا حساسات الإيجابية بفكرة التغییر “إذا تغیرت فکیف أشعر عندئذ؟ ما هي قوة الدفع التي 
سأتمتع بها في حياتي إن استحدثت هذا التغيير؛ ماذا يمكنني أن احقق اذا أحدثت هذا 
التغيير هذا اليوم حقا؟ كيف سیشعر أفراد عائلتي وأصدقائي؟ ما مدى السعادة التى سأشعر 
بها عندئذ؟”. ۱ 

مفتاح الأمور هو أن تستجمع أكب رقدر من الأسباب . أو ريما الأفضل أسباءا قوية بما 
فيه الكفاية لضرورة إحداث هذا التغيير على الفور» وليس في يوم سا في الستقبل. فان لم 
يكن هناك ما يدفعك للتغيير الآن فاته لن تكون لديك قوة الدفع في الواقع. ` 

والان وبعد أن ربطت الألم في جهازك العصبي بعدم التغییر» والمتعة بالتغییر ومادمت 
تجد الدافع لاستحداث التغيير فان بامكانك أن تسیر في اتجاه الخطوة الثالشة من التكيف 
الترابطي العصبي. 

الخطوة الثالثة في التكيف الترابطي-العصبي 
عطل الأنماط التي تحد من قدراتك 

لكي يظل شعورنا متسقا على نحو واحد» تنشأ لدينا أنماط خاصة من التفكير تركز على 
نفس الصور الخيالية والأفكارء وتوجه نفس النوع من الأسئلة. والتحدي هو أن معظم الناس 
يريدون تحقيق نتيجه جديدة وان كانوا يستمرون في انتهاج نفس السلوك. ولقد سمعت مرة 
تعريفا لاختلال العقل على أنه “تكرار عمل الشيء ذاته مرة بعد مرة مع توقع نتيجة 
مختلفه”. 

آرجو ألا تسيء فهمي إذ إنك على ما يرام ولا تحتاج "للعلاج" (وإنتي أنصحك بأن 
تتجنب اي شخص يستخدم مثل هذه الصور التشبيهيه لوصفك!). إن المصادر التى 
تحتاجها لتغيير أي شيء في حياتك موجودة في داخلك الآن. والمشكلة الوحيدة هي أن لديك 
مجموعة من الارتباطات العصبية التي تدفعك عادة إلى عدم استخدام قدراتك على نحو 
کامل. وما عليك أن تفعله هو أن تعيد تنظیم السبل أو المرات الء صب هة بحيث تقودك 
باستمرار باتجاه رغباتك ولیس باتجاه !حباطاتك ومخاوفك. 

لتحقیق نتائج جديدة في حیاتنا لا يكفي أن نعرف ما نرید ونحصل على قوة الدفع 
اللازمه لتحقیق ذلك. فقد تکون لدینا الحوافز الشديدة للتغییر ولکننا إذا تابعنا القيام بنفس 
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الأعمال واتباع تقس الأنماط السلوكيه غير الناسبه فان حياتنا لن تتغير ولن تواجه الا نقس 
اللاحياطات والالام. 


هل رأيت يوما ذبابة محبوسة في غرفة؟ فهي تبحث عن النور باستمرار ولذا فهي. 
تندقع إلى النافذة وتضرب الزجاج بجسمها مرة بعد مرة:. يقد يستمر هذا لساعات. هل 
رأیت آناسا یفعلون الشيء ذاته؟ إن لديهم حوافز عاليه للتغيير ودوافع قوية» ولكن کل 
التحغيز الوجود ق العالم لن یساعدك إذا كنت ترید أن تخرح إلى العراء عبر نافذة مغلقة. 
عليك أن تغير موقفك. ولن تتوفر أمام الذبابة فرصة للافلات من المصيدة الا إذا تراجعت 
ویحشت عن مخرح آخر. 

۱ إذا تابعت أنت وأنا نفس أتماط السلوك الس‌ابقة فاتن! لن نصل إلا إلى نفس النتانج. 
فأسطوانات الاغاني تردد نقس الأصوات باستمرار بسیب تمط صنعهاء الأخدود الستمر ذاته 
الذي سجلت فيه تلك الأصوات. ولکن ماذا یحدث إن أخذت إبرة في أحد الأيام وبدأت 
أكشط الأسطوانة جيئة وذهابا عشرات المرات؟ إذا فعلت ذلك بالتكرار الکای فإنك تصل إلى 
مرحلة تعطل فیها تعطیلا عميقا النمط الذي تعمل به الأسطذاتة بحيث انها لن ی لترديد 
نفس الألحان من جديد. وعلى نفس التوال فإن تعطيل أتماط السلوك أو العواطف الموجودة 
لدى بعض الأشخاص والتی تحد من قدراتهم يمكن أن يغير حياتهم کلیا ان ذلك يخلق 
قوة في بعض الأحيان. وبهاتين الخطوتين في حد ذاتيما يمكنك أن تغير أي شىء 
تقريبا . أما الخطوات الأخرى نلتکیف الترايطي العصبي (NAC)‏ فهي مجرد سبیل لنتأكد 
من ديمومة هذه التغييرات ومن تطوير خيارات جديدة توفر لك المتعة والقوة. . 

. لقد ابتدعت نمطا مضحکا في إحدى الحلقات الدراسية التى عقدتها في شيكاغو مؤخراً. 
وهي حلقات كانت تستمر لدة ثلاشة أيام وأتناول فییا این لت كتابي "قدرات غير. 
محدودة”. فقد ادعى أحدهم بأته يريد التخلص من عادة تناول الشيكولاتة › غير أنه كان 
من الواضح لي أنه يستمتع استمتاعا كبيراً بهويته “كمدمن للشیکولاتة" حتى أنه كان 
ری قيضا کے عليه ار العالم ولكنني سأكتفي بالشيكولاتة”. وقد كان في ذلك برهان 
قوي على أن هذا الرجل > على الرغم من أن لديه رغبة في التوقف عن أكل الشيكولاتة. قأن 
لدیه قدرا کبیراً مما یمکن له آن یکسبه من التسك بيده العادة. 

يريد الناس في بعض الاحیان إحداث تغییر لأن سلوکا أو نمطا عاطفیا معینا يسبب لهم 


الالم. غير أنهم یحصلون ف تقس الوقت على قاندة من الشی ‏ داته الذى سانا نعییره. 
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فإذا تعرض شخص ما لاصابة ويدأ الجميع بالعناية به عناية كبيرة وإحاطته بالاهتمام 
الكبير فإننا نلاحظ أن هذا الشخص لن يتعافى بالسرعة المتوقعة. وعلى الرغم من أن مثل 
هذا الشخص يريد التخلص من الألم فإنه في اللاوعي يريد التمتع بالمزيد من الاهتمام. 

يمكنك أن تحدث التغيير برمته بالطريقة السليمة. ولكن إذا كان ما تكسبه جانبیا قوي 
فانك تجد نقسك تعود لاسالييك القدیمه. فالشخص الذي توجد لديه مکاسب جانبية تكون 
لديه عواطف مختلطه دن التغيير. فهو يمول إنه يريد أن يتغير غير أنه يؤمن في اللاوعني 
بأن المحافظة على السلوك القديم أو ذلك النمط العاطفي يمنحه أشياء لن يحصل عليها 
بالسبل الأخرى. ولذا فانه لا يبدي رغبة في التخلص من الشمور بالاکتثاب مثلا؛ وان كان 
هذا مؤلاً. لاذا؟ لأن معاتاته من الاكتئاب تجعله موضع اهتمام. ولذا فإنه لا يريد الشمور 
بالاكتئاب ولكنه يجاهد یائسا للاحتفاظ بالاهتمام. وينتصر في التهاية الشعور بالحاجسة ‏ 
للاهتمام ولذا فإنه يظل يعاني من الاكتئاب نظرأ لأن الحاجة للاهتمام هي أحد المكتسبات 
الجاتبية. ولعي تحل هذه المعضلة لابد لنا من أن نوفر لهذا الشخص قوة دفع كافية لضرورة 
التغييرء ولكن علينا فى نة نقس الوقت أن نبيّن له طريقا جديدا لتلبية حاجاته. 

على الرغم من ثقتي بأن الرجل الذي أشرت إليه من قبل كان يعرف بأنه يحتاج 
للتخلص من عادة تناول الشیکولاته الا آنتي فتأکد إلى حد كبير كذلك من أنه يعرف بأن 
هذه الوضعیه ستمتحه بعض الا هتمام الجدی كذلك. وق کل مرة یو چد فیها كسب جاتيي 
عليك أن تزيد من قوة الدفع. ولذلك قررت استخدام نمط تعطيل قوي لكي اصل إلى قوة 
الدفع المطلوبة. قلت له "!نك تقول لي بأنك مستعد للتخلي عن تناول الشيكولاتة. عظیم! 
غير أن هنالك أمرا واحداً أريدك أن تفعله قبل أن تتخلص من هذا النمط إلى الأبد”. تساءل : 
"ما هو؟” قلت : ”لكي تهب جسمك للحالة السليمة عليك لا وت 
خلال الایام التسعة القادمة. يجب ألا تضع في فمك شیثا اخر عة غير الشيكولاتة” 

اخذ آفراد الجمهور یتضاحکون » وبدأ الرجل يحدق بي e‏ یصدق ما آقول. تساءل: 
"هل آستطیع أن أشرب شیثا؟" قلت : “أجلء يمكنك أن تشرب الاء» أريعة أكواب من الاء 
تا وهذا کل شي* آما عدا ذلك فهو الشيكولاتة فقط" ب ورسم ابتسامة على 
شفتیه وهو یقول : 7۳ إذا كان هذا ما تريده. يمكنني أن أفعل ذلك دون أن أتغير. اکره 
أن أظهرك کانسان غی ی" . غير انني ایتسمت وتایعت تشاطات حلعتي الدراسیه. 
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لو انك رایت ما حدث بعد دلك ققد برزت فحأة عشرات الواح الشيكولاته من جیوب 
وحقائب الحضور الذين ناولوها له. وق أثناء فسحة الغداء كانت قد تجمعت لديه کل قطعة 
شیکوداته موجودة في قاعه المحاضرات. 
“سيهزمني” : "كرا لك هذا رائع ! "+ ولكنه لم يكن يدرك بأنه لم يكن یتنافس معي بل 
سلوکه. 

هل تدرك مدی العطش الذي یمکن أن یسببه لك السکر؟ في نهاية ذلك الیوم كان حلق 
ذلك الرجل متسلخا: وکان من الواضح أنه فقد رغبته في تناول الشيكولاتة بینما الشاس 
مازالوا یمدوته بألواح الشیکولاته التنوعه. وني الیوم التالي كان يبدو في مزاج سيئ ولکنه لم 
يكن مستعداً للصراخ طليا للنجدة بعد. قلت له: "تناول مزيداً من الشيكولاتة”. قشّر لوحا 
آخر وأخذ يحدق في. 

في صباح اليوم الثالث وهو يجرجر تفسه إلى قاعة المحاضرات ويبدو عليه وكأنه قضى 
الليل ساهراً وهو يصلي . تساءلت : ”كيف كان فطورك؟” ضحك الحاضرون ولكته وهو 
یعترف بوهن أجاب : "لیس جيداً جدا". فلت : "تناول المزيد” وحيتذاك تقبل بوهن لوح 
شيكولاتة اخر من أحد الجالسین خلفه. ولکنه لم یفتحه أو حتی ینظر إليه. سألته: "ما 
القصة؟ هل مللت؟" آحنی رأسه. تابعت وأنا أتحداه: "هیا ألست بطل الشيكولاتة» خذا! 
لعابك لراها؟". 

كنت كلما تابعت الکلام یخضر لونه ویصفر. وقلت : "تفضل الزید" وهنا انقجر وهو 
یقول : "لا يمكنك أن تجیرنی" ضحك الجمهور بصوت عال حين أدرك الرجل معنی ما 
قال. قلت : خا ارم الشیکولاتة واجلس!*. ۱ 

عدت إليه فیما بعد .وساعدته في اختیار بدائل تمذحه القوة وسبلا جديدة للمتعه تمئحه 
قوة أكبر ولا تحمله على استهلاك ما يعرف أنه سيئ بالنسبة له. وكان على بعد ذلك أن 
اقوم بملاجه يان اساعده على التکیف مع روابطه الجديدة وف استبدال إدماته القديم 
بوجبات متنوعة من السلوك الصحی والتمارین التی تمنحه القوة والأطعمة الغنية بالاء 
ومزيج الأطعمة الناسبة وما إلى ذلك. 
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هل مارست قوة دفع على هذا الرجل؟ أجل! إذا استطعت أن تحدث الالم في جسم 
آحدهم فان هذه قوة دفع لا يمكن انکارها. وبهذا فإنه يصبح على استعداد للقیام بأاي جهد 
للتخلص من الألم والتوصل إلى التعة. كما تکون في نفس الوقت قد کسرت ذلك التسط فقد 
كان الجمیم یطلبون مته التوقف عن أكل الشیکولاتة بینما طلبت منه انا أن یاکل‌پا. وکان 
هذا شیثا لم یتوقعه على الاطلاق: وهذا ما عطل النمط الذي یخضم لسه. وسرعان ما أخذ 
يربط بين الأحاسيس المؤلمه واکل الشیکولاته بحيث تم ارساء سبیل عصبی جدید لدیه في 
ليلة واحدق وأمکن نسف سبیل الشيكولاتة القدیم بحیث لم يعد بالامکان تمییزه. 

حين كنت أجرىي جلسات علاج شخصية كان الناس يأتون إل ویجلسون في مكتبي 
ويبدءون بشرح مشكلاتهم. فيقول أحدهم : "مشکلتی هی..." وبعد ذلك ينفجرون بالبكاء 
دون أن يستطيعوا السيطرة على أنقسهم. وما أن يحدث ذلك حتى أقف وأصرخ. 
“أرجوك ! ” وكان هذا يهرّهم وبعد ذلك أقول: “لم نبدأ بعد” وهم يجيبون في العادة: 
"اسف اسف جد !” وسرعان ما يغيرون من حالتهم العاطقية ويستعيدون السيطرة على 
أنقسهم. كانت مراقبة هذا الوضع تؤدي بك إلى الهستيريا! فهؤلاء الناس الذين کانوا 
يشعرون بأنهم لا يستطيعون السيطرة على حياتهم سرعان ما يبرهنون على القور بأنهم کانوا 
یعرفون بالضبط كيف یغیرون من احاسیسهم. 

إحدى أفضل الوسائل لتعطیل نمط یتبعه اتسان ما هو أن تتصرف بطريقة لم يكن 
يتوقعهاء طريقة تختلف اختلاقا جذئیا عما تعرضوا له من قبل. فکر ‏ بعض الوسائل التي 
یمکنها أن تعطل أو توقف بعض آنماط سلوکك. توقف للحظة لتفکر في بعض السبل الاک‌ثر 
إثارة للمتعة والتی يمكنك أن تستخدمها لتعطیل نمط من الشعور بالا حباط والقلق والتشوش. 

حين تشعر بالاکتثاب ‏ الرات القادمة اقفز من مکانك وانظر إلى السماء واصرخ بصورة 
حمقاء وسخيفة» إذ إن هذا سیحول مركز انتباهك ویغیر من حالتك كما سیغیر من موقف 
کل من یحیطون بك إذ سیدرکون بأنك لم تعد مكتثياء بل مختل العقل. 

آما إذا كنت تبالغ في تناول الطعام باستمرار وترید أن تتوقف عن ذلك فانتي سأدلك 
على أسلوب سيؤدي إلى نتيجة بکل تأکید إذا كنت راغبا في الالتزام به. في أي مرة تجد 
نفسك فيها في مطعم وأنت تفرط في تناول الطعام اقفر إلى وسط المطعم وأشر إلى مقعدك واصرخ 
بأعلى صوتك : ”ثور لا یشبع". وإنني أضمن لك أنك إذا كررت ذلك ثلاث أو أريع مرات في 
مكان عام فإنك لن تقرط في الأكل بعد! إذ إنك ستقرن الكثير من الألم بهذا النوع من 
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السلوك. تذكر بأنه كلما كان موقفك من التخلص من نمط سلوكي موقفاً شنيعاً كان أكثر 
۳۳ 

إحدى الطرق الرئيسية 5ب يي ب ب امح واي جح بل تور 
ول أو وقف الأنماط يتكرر لدينا يوميا. فحين تقول: “لقد انقطعت سلسلة آفکاری" 
فإنك تما تشير إلى أن شيئا ما أو شخصاً ما عطل تمط تركيزك. هل كنت مرة مشلا منغساً 
في حديث ما مع صديق وجاء من يقاطعك للحظة ثم عدت لحديثك من جديد لتقول: “أين 
كنا؟” لابد أنك. مررت بهذا الموقف. وهذا مثال كلاسيكى على مقاطعة نمط ما. 

تذكر أنك إن أردت أن تخلق تغييرا وأن تحصل على المتعة بانتهاج طرق ملتوية تشمل 
سلسلة من النتائج السلبية فإنك تحتاج لكسر ذلك النمط القديم. عليك أن تخلط هذا التمط 
بحيث تختلط كل معالمه. أوجد لنفسك نمطا جدیداً (وهذه هي الخطة الثانية)» وكيّقه مرة 
يعد مرة إلى أن يصبح مسار مستمراً. 


كيف تكسر أنماطا من السلوك والأفعال التي تحد من قدراتك 
لابد لنا من أن نكرر بأن تعطيل نمط معين مرات عديدة قد يغير أي شخص تقريبا. والسبيل 
السهل لكسر نمط معين هو عن طريق خلط الأحاسيس التى نربطها بذکریاتنا حول أدوار 
معينة. فالسيب الوحيد الذي يزعجنا هو أتنا نمثل الأمور في أذهاننا بطريقة معينة. فإذا 
صرخ رئيسك في العمل في وجهك واستعدت هذا الوقف في ذهنك طوال اليوم وأنست تتصوره 
من جديد وهو يصرخ في وجهك فإن شعورك سيزداد سوءاً أكثر فأكثر. فلماذا تسنمح لهذه 
التجرية بأن تؤثر عليك باستمرار؟ لاذا لا تأخذ هذه الأسطوانة من دماغك لتكشطها مرة بعد 
مرة بحيث تتوقف عن استعادة هذا الشعور من جديد؟ بل وقد تصل إلى حد الشعور بأن 
الأمر مضحك! 

جرب هذا الأمر مرات عدة بتجرسة ما يلي : فكر في وضعية تجعلك تحس بالحزن 
أو الإحباط أو.الغضب. والآن الجأ للخطوتين ن الأوليين من خطوات التكيف الترابطي-العصبي 
التي تحدثنا عنها من قبل. فإذا كان شمورك سيئا إزاء الحالت فكيف تريد لنقسك أن 
تشعر؟ ولاذا ترید أن یکون شعورك على هذا الشکل؟ إن را یی وی 
الذي تريد هو الأحاسيس التي تریطها بهذه الوضعية. أليس من الدهش والراشع ان تشعر 

شعوراً حسنا في هذه الوضعية؟ والآن احصل على قوة دفع تمارسها على نفسك. فان لم تغير 
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کیفیه شعورك عن هذه الوضعیه فکیف سیستمر شعورك؟ سیی إلى حد کبیر. هل ترید دقع 
هذا الثمن وتحمل هذه الشاعر السلبية أو الزعجة ازاء هذا الشخص أو هذه الوضعية؟ فانا 
كنت ستتغير هذا الیوم آلن تشمر بأنك في وضع أفضل؟ 


النمط المختلط 
لديك قوة دفع كافية. إذا اخلط الشاعر التي تسلبك القوة الآن إلى أن تتوقف عن الظهور. 
وبعد أن تقرأ هذه السطور خذ الخطوات التالية : 

)١‏ تصور في دماغك الوضعية التي كانت تزعجك إلى هذا الحد. تصورها وکأنها فیلم 
سینمائی. لا تشعر بانزعاج إزاء هذه الوضعية. بل شاهدها وکأنها فیلم لمرة واحدة وشاهد 
کل ما حدت فیها. 

؟) خذ هذه التجربة نفسها وحولها إلى فیلم من الأفلام التحركة. اجلس في مقعدك 
وأنت ترسم ابتسامة كبيرة بلهاء على وجهك وخذ نضا عميقا وشقّل الصور من جديد 
بسرعة كبيرة وبترتيب معاكس لكي ترى الأشياء وهي تحدث بطريقة معاكسة. فإذا قال 
أحدهم شيئا فراقبه وهو يبتلع كلماته. دع الشريط يسير بالعكس في حركة سريعة ثم شغله 
وهو يمشي إلى الأمام بسرعة أكبر. والان» غير ألوان الصور بحيث تكون ألوان وجوه الجميع 
بألوان قوس قزح. فإذا كان هنالك شخص محدد يزعجك فاجعل أذنيه تكبران إلى أن 
تصبحا مثل أذني ميكي ماوس وأنقه يكبر مثل أنف بينوشيو. 

کرر ذلك عشر صرات على الأقل. وشفل هذه الصور في دماغك جيئة وذهابا ومن 
الجانبین مع کشط أسطوانة الصور هذه بسرعة هائلة وبس‌خرية. تخیل بعض الوسیقی في 
ذهتك وأنت تفعل ذلك ربما كانت موسیقی الاغنية الفضلة لديك أو ريما موسيقى مرافقة 
لفیلم صور متحرکة. اربط بين هذه الاصوات العجيبة وبين الصور السابقة التي كانت 
تزعجك. لاشك في أن هذا سیغیر آحاسیسك. الأمر الهم في هذه العملية كلها هو السرعة 
التي تشغل بها الصور في دماغك بالاتجاه الماکس وستوی السخرية والبالفة التي تریطها 
بهذه الصور. 

۳ والان فکر في الوضعية التي كانت تزعجك ولاحظ نوعية شعورك الحالي. فاذا 
كنت قد نقذت ما سبق بفعالية فإنك ستکون قد کسرت النمط مرات عدة بحيث تجد من 
الصعب أن تعود إلى تلك الأحاسيس السلبية. یمکن أن تفعل ذلك بالنسبة للامور التي ظلت 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 000 Exclusive 


تربك و ووا غالبا اک فعالية من تحار جيل ااب وأهيداقب ال یه 
وهذا ما لا یغیر من أحاسيسك التي تریطها بتلك الوضعية. 

إن خلط وضعية ما وان كانت تبدو فكرة ساذجة. الا آنها تنجم في معظم الأحوال 
حتی حین تکون هنالك إصابة. فلماذا تنجح؟ لأن كل مشاعرنا مبنية على صور نرکز 
علیها في آذهاننا وعلی الأصوات والأحاسيس التي نربطها بتلك الصور بالذات. وحین 
نغیر الصور والأصوات فاا نغیر مشاعرنا آیضا. وتکییف هة الاير مرة بعد رة سیجعل من 
السعب» العودة إلى النمط القدیم ثانية. 

احد الأساليب لكسر نمط ما هو التوقف عن أداء شىء ما. فإذا توقفت عن أداء هذا 
النمط مرة بعد مرة فان السبیل العصبی سیتلاشی ۳ اد ما أن يحدث اتصال عصبى 
حتى يوجد الدماغ ريك لهء الا أنه إن لم یستخدم هذا الطریق فانه سیصیح ملیف 
بالأعشاب. وشأن أي شيء آخر. فإنك إن لم تستعمله فستبدأ في فقداته. 

والآنء وبعد أن كسرت النمط الذي كان يقف حائلاً فى وجبك فان أمامك الفسحة 
القتوحة لکي... ۱ 

الخطوة الرابعة للتکیف الترایطی-العصبي 
ابتدع بديلاً جدیدا بمضحتك القوة 

الخطوة الرابعة حاسمة جداً في تثبیت أسس التغییر طویل الامد. واخفاق معظم الناس في 
الواقع في العثور على بدیل یمکنهم من التخلص من الألم وتحقیق مشاعر الغبطة هو في 
الواقع السبب الرئیسی الذي یجعل محاولات التغییر لدی الانسان مؤقتة فقط. الکشیرون 
یصلون إلى النقطه التي یتوجب عليهم فیها أن یتغیروا» ویصبح معها التغییر ضرورة لايد 
منها نظراً لانهم یربطون بين قدر کبیر من الألم وبين النمط القديم الذي کانوا یتبعونه » كما 
یربطون متعة كبيرة بفكرة التغییر. بل إنهم یعطلون هذا النمط. غير أنه لا يوجد لدیهم يعد 
ذلك نمط جديد يستبد لون به التمط القدیم. 

تذكر أن كل أنماطك العصبية مصممة بحيث تساعدك على التخلص من الألم وتحقيق 
المتعة. وهذه الأنماط عميقة الجذور. وهی وان كانت لها تأثيرات جانبية سلبية فانك إذا 
كنت قد تعلمت بأن هذه العادة قد تخلصك من الألم فإنك ستعود إليها من جديد مرات 
ومرات نظراً لأنك لم تجد سبيلاً أفضل تحصل فيه على الأحاسيس التى ترغب فيها. 
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فاذا كنت تتبع كل هذه الخطوات فانك تكون قد امتلكت صورة واضحة عما تريده وعما 
يمنعك من التوصل إليه. وتوصلت إلى قوة دفع تدفعك للتغيير وتعطیسل النمط السابق. وما 
تحتاجه الان هو ملء الفجوة بمجموعه جديدة من الخيارات التى ستعطيك نفس مشاعر 
الغبطة دون أي تأثيرات جانبية سلبية. فإذا أقلعت عن التدخين مثا فان عليك أن تتوصل 
إلى طريق جدیدق أو العديد من الطرق الجديدة لتحل محل أي فوائد كنت تتلقاها من 
السلوك القديم. إذ يجب عليك المحافظة على فوائد المشاعر أو السلوك القديم بواسطة أتماط 
السلوك أو اكير الجديدةء الاق تقضي فيه على التأثيرات الناجمة عن السلوك 
القدیم. بماذا تستبدل القلق مثلا؟ ما رأيك بالعمل الکثف أو بخطة تضعبا لتحقیق أهدافلد؟ 
أما الاكتئاب فإن بامکانك أن تستبدله بالترکیز على كيفيه مساعدة ار ین ممن هم بحاجه 
للمساقدة. ۱ 

إن لم تكن واثقا من كيفية تخلصك من الألم وتحقيق مشاعر المتعة كبديل للتدخين 
أو القلق أو أية أتماط سلوك أو مشاعر غير مرغوب فيها يمكنك ببساطة أن تجد الأجوبة 
بالسير على خطی أثر أناس استطاعوا أن ييدلوا أحوالهم بأنضيم. ابحث عن أشخاص 
تمكنوا من تحقيق تغييرات نهائيةء وانا واثق بأنه كانتت لديهم بدائل تحل محل سلوكهم 
القديم. . ' 


ر 


من الأمثلة على ذلك ما فعله صدیقی ذ : ف انك وا E‏ و وی 
التلیفزیونیه التی كنا نعرضها بعنوان “القوة الشخصیه". إذ كانت لدیه عادة آدهشتنی. فقد 
كان مدمنا على مضغ التبغ. وکان أثناء اجتماعی به کثیراً ما یلتفت لیبصق. وهو آمر لم 
يكن ليتلاءم مع الصورة التي أحملها عنه والتی تتسم بالقوة والاناقة. ولکنه كان یمارس هذه 
العادة منذ عشرين عاما. 

أبلغني فرانك فيما بعد بأن مضغ التبغ كان یوفر له أكبر متعة في الحياة وكأنها كانت 
بالنسبة له اعز آصدقائه. فحين یکون مساقراً ویشعر بالوحدة فإنه كان نت التبغ » ویفا 
لا يعود یشعر بالوحدة. وقد قال لأصدقائه قي إحدى الرات بأنه يفضل مضع التبغ على أي 

متعة أخرى من متع الحياة. فكيف توصل إلى هدا الترابط العصبي؟ لقد اوصل ۳۷ 
یخرجه من الالم ویصل به إلى المتعة عن طریق مضخ التبغ. وبعد سنوات من الاستخد تدم 
الستمر ونعزیر هذه العادة اس مساراً واتغا يصل بين مضع التبغ وبين التعمه › وکان هذا 
هو سبیله ! لفضل للتغییر. 
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ما الذي حمله على تغییر سلوکه؟ لقد حقق في النهاية قوة دفع تدفعه هو نقسه للتخلص 
من هذه العادة إذ بدأ حينذاك» بمساعدة قليلة من أحد الأصدقاء» ينظر إلى مضغ التبغ على 
أنه آمر یتنافر تنافرا تامأ مح نوعیه الحياة التي خد يحتلها. فقد أصبحت هذه العادة تمتل 
بالنسبة له شکلا من أشكال عدم القدرة على السيطرة على حياته. ویما أن إحدى أهم القيم 
في حياة فرانك هي قدرته على التحكم في حياته» فقد أصبح من المؤلم جداً بالنسبة له أن 
يجد نفسه في ذلك الوقف. أخذ يوجه ذهنه باتجاه التركيز على احتمال إصابته بسرطان 
الم وأخذ يتصور هذا الاحتمال بكل شفافية إلى أن وصل فى النهاية إلى نبذ فكرة استعمال 


التبع . بل أن طعمه أخذ يثير الاشمئزاز لديه. وقد ساعدته هذه التخيلاات على الوصول إلى 
قوة الدفع التي حثته على تعطیل التمط الذي كان يربط فيه في السابق بين مضخ التبغ 
والمتعة. ٠‏ ۱ 0 


- كان الفتاح الاهم التالي هو أن فرانك أوجد طرقا جديدة تحقق له المتعة وکانت أكثر 
تأثی ] من التبغ . إذ بدأ يصب كل جهوده في عمله كما لم يفعل من قبل» وأخذ يحقق تتائج. 
جعلت من شر کته احدی اکثر الشر کات العامله ف مجالات برامج الحاسب الا لي اغا ف 
شارع الأعمال بنيويورك › وول ستریت . والأهم من ذلك أنه فرر الزواج وعثر على فتاه 
أحلامه وتعلم أن یحصل على العواطف والشاعر التي لم يكن لیحصل علیها من أي مصدر 
آخر ۱ 
إننا حين نكسر أنماط حياتنا القديمة بصورة كافية فإن عقلنا يبدأ في البحث أوتوماتيكياً 
عن أتماط بديلة تمنحنا المشاعر التى نرغب فيها. ولهذا السبب فان الأشخاص الذين 
يكسرون نمط التدخين يزداد وزنهم في بعض الاأحیان إذ إن أذهانهم تبحث عن سبل 
جديدة لابتداع نفس أنواع الشاعر الممتعةء ولذا فإنهم يأخذون في تناول كميات هائلة من 
الطعام لتحصيل هذه الشاعر. فالامر الأهم ادا هو أن نختار بوعى السلوك أو المشاعر 
الجدیدة التي تستیدل بها المشاعر والسلوك القديم. 


دراسات في التحول 
أجرت الباحثة الا مريكية نانسي مان دراسة إحصائية لتقییسم مستوی إعادة التأهیل لدى 
متعاطي العقاقیر وتبني سلوك بدیل يبدو أنه يلعب دوراً حتی في أکثر میادین التغییر 
تعقيداً. المجموعة الأولى من الخاضعین للدراسة أجبرت على التوقف عن الادمان عن طريق 
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ضغط خارجی . یفرض فى غالب الأحيان من قبل السلطات القضائية. وکما أشرنا فى الجن 
الخاص عن قوة الدفع قان الضغط الخارجي نادرأ ما يحدث تأثيراً ۳ فد اد اقفراد 
المجموعه إلى عاداتهم القديمة بالطبع بمجرد رفع الضغط الخارجي عنهم. أي بمجرد 
إخراجهم من السجن. 

آما القثة الثانية فقد كان أفرادها يريدون هم أنفسهم أن یکفوا عن تعاطى العقاقير 
وحاولوا ذلك من تلقاء أنفسهم. كانت قوة الدفع داخلية بصفه أساسية. ولذا فان التغييرات 
السلوكيه لديهم استمرت فترة اطول. وصلت في كثير من الأحيان إلى امین بعد التزامسهم 
بهذا الف يندت عودتهم إلى التعاطي في النهاية هو تعرضهم لقدر كبير من التوتر 
والضغط وعند ذلك كانوا یعودون لعادة العقاقیر کسبیل للتخلص من ۳ والحصول 
على المتعة. لاذا؟ لأنهم لم يجدوا يديلا للطريق العصبی السابق. 

المجموعة الثالثة استبدل أفرادها إدمانهم ببديل جدید. شيئا أعطاهم الشاعر التى 
کانوا يسعون للحصول عليها أصلاً: بل وريما شيئا جعلهم یحصلبون شعور اأفضل. 
البعض وجد البديل في علاقات مرضية لنفوسهم. أو من خلال التدين والتنوير الروحصی: 
أو من خلال مهنه یتعلعون بها عاطقنا ونتيجه لذلك فإن العديدين لم يعودوا لعادات إدمان 
العقاكير السابقه وقد ظل معظمهم متحررين من هذا الإدمان لمدة معدلها يزيد عن تمانی 
سنوات قبل أن ینزلقو! فيها من جديد. 

الأشخاص الذين تجحوا في التخلص من عادات تعاطي العقاقير اتبعوا الخطوات الأريع 
الا ولی من خطوات التكيف الترابطي العصبي »)N۸€٣(‏ ولذا حققوا ذلك القدر من التجاح. 
غير أن بعضهم استطاع الاستمرار ثمانی سنوات فقط. لاذا؟ لأنهم لم یستخدموا الخطوة 
الخامسة الحاسمة من خطوات التکیف الترابطی-العصبی. 

الخطوة الخامسة للتکیف الترابطی-العصبي 
حاول تكييف النمط الجدید إلى أن يصبح عادة ثابتة 

حاول تکییف النمط الجدید إلى أن يصبح عادة ابتتة. التکیف هو السبیل لتتأکد من أن 
التغییر الذي ابتدعته سیظل ثایتا ویستمر لدة طويلة *. وأسهل سبیل للتکیف مع شيء ما 
هو باعادته وتکراره مرة بعد مر" إلى أن يتم خلق سبیل عصبي له. فاذا وجدت بدیلا 





راجع الفغفصل ۱۷ من كتابي که ایک بلا حدود ”التمسك الثابت پالنجاح". 
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يمنحك القوة فتخيل نفسك تعيده إلى أن تتأكد من أنه يخلصك من الألم ويحدث لك المتعة 
بسرعة. سييدأ عقلك يربط ذلك البديل على أنه سبيل جديد لإحداث هذه النتيجة على 
اتابن ثابت : فإن لم تفعل ذلك فإنك ستعود إلى نمطك السايق من جديد. 

إذا كررت هذا البديل الجديد الذي يمنحك القوة مرة بعد مرة وبقوة عاطفية هائلة فانك 
ستتمکن من حفر طريق لهء وبالزید من التكرار والعاطفة سیتوسم الطريق لهذا السبيل الذي 
يمكنك من تحقیق نتائج و جزمن مات السلوكية. تذكر أن عقلك لا يستطيع 
انتمییز بين شيء تتخیله تخيلا واضحا شفافا وبين شيء تمارسه ممارسة فعلية. 
فالتکیف يؤكد إمكانية سيرك أوتوماتيكيا في تقس الدرب » وانك ذا رأيت أحد "الدروب 
الفرعية” التي كنت تسلکها في الاضي باستمرار فإنك تسرع الخطی متجاوز] هذه الدروب»› 
بل إنه یصبح من /لصمب عليك الرور بهذه الدروب بعد. 

لا یمکنتا التقلیل من أهمية التکیف. ولقد قرأت موخرا أن لاعب كرة السلة الشهور . 
"لاري بیرد" من فریق یوسطن کیلتکس الأمريكي كان یسجل إعلانا تلیفزیونیا یف ترض فيه 
أن يفشل في إدخال الكرة في السلة. وقد قذف الكرة تسم مرات متتالية إلى أن استطاع أن 
يحمل نقسه على عدم إدخالها في السلة. وهذا يوضح كم استطاع أن يكيف نقسه ويروضها 
طيلة السنين الماضية. إذ حين تصل الكرة إلى يديه فإنه يندفع بصورة أوتوماتيكية وفق نصط 
معين يستهدف إدخال الكرة عبر السلة. وإنني واثق بانك إذا فحصت ذلك الجزء من دماغ 
يوسي سي سي عا ريب وو وهذا 
يجعلنا ندرك بأتناء أنا وأنت» نستطيع أن نروض آنفسنا على أي سلوك من داخلنا إذا ما 
أديئا هذا السلوك بالتكرار الكاني والقوة العاطفية اللازمة. 

الخطوة التالية هى أن تحدد جدولاً زمنياً لتعزيز سلوكك الجديد. كيف تستطيع مثلا 
أن تکافی نفسك على نجاحك؟ لا تنتظر إلى أن ینقضی عام كامل على إقلاعك عن 
التد.خین » بل كافئ نفسك يعد انقضاء يوم و/حد ! لا تنتظر حتى ينخفض وزنك بمقدار ۳۰ 
كجمء بل ولا حتى بعد “أن تخفضه بمقدار نصف كيلوجرام. بل إنك في اللحقه التي تدفع 
فيها طبقك وهو ما يزال يحوي بعض الطعام عليك أن تربت على كتفك بنقسك. حدد 
سلسلة من الأهداف قصيرة الأمد أو المعالم على الطريق» وما أن تصل إلى أحد هذه الأهداف 
أو العالم عليك أن تكافئ نفسك على الفور. وإذا كنت مكتثبا أو قلقا مثلا فعليك في كل مرة 
تقوم فیها بعمل ما بدلا من أن تقلق › أو تجيب من يسألك عن أحوالك بأنك في أحسن 
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حالء عليك أن تكافئ نقسك لأنك بدأت في إجراء التغييرات الضرورية لتأكيد نجاحك على 
المدى الطويل. : 
بهذه الطريقة يتعلم جهازك العصبي أن يقرن المتعة القصوى بالتغيير. والأشخاص الذين 
يريدون تخفيض أوزانهم لا يشهدون نتائج قورية دائماء إذ إن اتنخفاض وزنك بمعدل 
كيلوجرام واحد أو نحوه لن يحول جسمك بصورة شحرية إلى جسم مشابه لأجسام ممثلي 
السينما. ولذا فان من الضروری لك أن تكافئ نفسك بمجرد اتخاذك إجراءات محددة 
أو قيامك بنشاطات إيجابية مثل الركض حول اليناء الذي تسكن فيه بدلا من ن الإسراع إلى 
محلات الاکدونالدز لشراء الطعام. فان لم تکافی ننسك فإنك ستجد بانك تقول لنقسك: 
اء لقد انخفض وزني نصف کیلوجرام حتی الان. ولكنني مازلت بدینا فهذا ان 
سیستغرق من الوقت ما لا نهاية له وعلي أن أتابع ذلك لأمد طویل..." وبعد ذلك قد 
تستخدم هذا التقییم قصير الأجل للتخلي عن آهدافك. 
شك أن إدراك قوة التعزیز سیسرع من عملية التکیف مع النمط الجدید. ولقد سعدت 
مؤخرأ بقراءة کتاب ممتاز آتصح يشدة الأشخاص الذین یودون أن یدرسوا عملية التکیف 
دراسة معمقة بقراءته. عنوان الکتاب “لا تطلق الرصاص على الکلب" ]5100 ]107 
ihe 108‏ وهو بقلم كارين برايور ۲70۲ 0 یحدد الكتاب نقاطا متميزة حول تحویل 
سلوك الحيوانات» وهي نقاط تشابه إلى حد كبير ما توصلت إليه أنا شخصيا خلال سنوات 
حول تشكيل السلوك البشري. 
الأمر الملفت للنظر هو مدى التشابه بين الحيوانات وبين بني البشر فيما یتعلق بالقوی 
التى توجه أفعالنا. ومعرفة أساسيات التكيف والترويض تمكننا من السيطرة على تلك القوى 
ومن |جراه التفییرات التی نرغب بها. هل یمکننا أن نعیش کالحیوانات بحیث تعلاعب 
بنا الظروف كما یوجهنا انیت بناء أم یمکننا أن نتعلم من تلك القوانین ونستخدمها 
لاستغلال قدراتنا إلى أقصى حد ممکن؟ تناقش برایور في کتاب ها كيف تعلمت أن تستخدم 
الا لم لتدريب الحيوانات لسنوات عديدة يما في ذلك استخدام السوط والكرسي للأسود 
واللجام للخیول والرباط للکلاب. غير آنها وجدت صعوبة حین حاولت ترویض حیوانات 
الدولفین. اذ انها حین کائت تحاول أن تسیب لها الالم كانت حیوانات الدولفین 
تسبح مبتعدة. وهذا هو ما جعلها تتوصل إلى فيم أعمق لديناميكية التدريب التعزيزي 
الويجابي. 
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لد یستطیع تجاوزه. إذ یستطیع أن يحول الا خللاق السينة إلى 
حسنة: كما يمكنه أن ينسف البادی السيئة ویخلق مبادی 
حسته. إنه يستطيع أن برقع من مستوى البشر بحيث يصلون 
إلى اعلی مستوى يمكن للانسان أن يصل إليه". 
"مارك توین" ۱ 
المبدأ النظم الأول لاي نوع من آنواع الترویض لتحقیق النجاح هو قوة التعزیز. علینا أنا 
وأنت أن نعرف بأن عليناء إن أردنا التوصل إلى أي سلوك أو عاطفة فابعة» أن تخلق نمطا 
متكيفا. ولاشك أن كل الأنماط هی نتيجة للتعزيز المستمر. فهو مفتاح التوصل إلى الثبات في 
عواطفنا وسلوكنا بشكل خاص هو التكيف أو الترويض. 





قانون تعزيز الشوة 

أي نمط من العواطف أو السلوك يتم تعزيزه باستمرار يصبح عبارة عن اسستجابة 
أوتوماتيكية ومتكيفة. وكل شيء نخفق في تعزيزه سيتبدد في نهاية الطاف. 

يمكننا تعزيز سلوكنا أو سلوك غيرنا عن طريق التعزيز الايجابي. أي أن تمتح مكافأة في كل 
مرة نتوصل فيها إلى السلوك الذي نريده. وهذه المكافأة يمكنها أن تکون مديحاء أو هدية 
أو حرية جديدة... الخ أو قد نستخدم التعزيز السلبي. وقد يكون هذا عبارة عن تقطيبة 
أو صراخا أو حتى عقوبة بدنية. ولكن الأمر الحاسم بالنسبة لتا هو أن تفهم بأن التعزيز 
ليس مثيلا للعقوية أو المكافأة. بل هو استجابة لسلوك ما فور حدوثه. بينما العقوية 
والمكافأة قد تحدنان بعد وقت طويل. 


التوقيت هو الأمر الأهم 
التوقيت المناسب هو أمر حاسم جداً للترويض والتكيف الفعال. فإذا صاح مدرب القریق 
"راثع ” حين ينفذ فريق كرة السلة تمريرة أو ضربة ممتازة فان لذلك تأثيراً أكبر مما لو انتظر 
إلى ما بعد انتهاء اللعبة ليجتمع بأعضاء الفريق لناقشة نتائج اللعبة. لماذا؟ لأننا نريد دائماً 
أن تقرن أحاسيس تعزيز القوة بالتمط الذي یجری أثناء حدوته. 
شل أن إحدى المشاكل المتعلقة بالأنظمة القضائية هي أنه لا يتم تنفیذ العقوبة ضد 
من ارتكبها عملا إجراميا إلا بعد مرور سئوات على وقوع الحادث الإجرامسي نقسه. كد 
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یعرف المحکومون عقلیا السيب الذى عوقبوا من اجله إلا أن تمط السلوك الذي أدى إلى 
حدوث هذه المشكلة في الأساس ظل على حاله بدون تغييرء إذ لم يعطل. كما أنه لم يكن 
هناك ألم يرتبط به. 

السبيل الوحيد ا وعواطفنا على المدى الطويل هو أن ندرب أذهاتتا على 
القیام بالافعال التي تعتبر فعالة عضییا وليس ذهنیا. ولكن التحدي بالطبع هو أن معظمتا 
لا يدرك بأتنا نروض ونکیف بعضنا الیعض ونشکل سلوك بعضنا البعض باستمرار» ولکنتا 
نروض الناس سلبياء ولیس إيجابيا في الکثیر من الأحيان. 

من الامثلة البسيطة على ذلك ما حدث مع ابنتي جولي وخطیب‌ها السابق. فقد كانت 
جولی مشغولة جدأ بدراستها وبنشاطات آخری مثل سرحية كانت تشارك فیها. ولکنه كان 
یریدها أن تتصل به هاتفيا كل يوم» وحین كانت لا تتصل به لعدة أيام شم تتصل به بعد 
ذلك كان يسبب لها ألما مریعا. من الواضح أنه كان یریدها أن تتصل به مرات أكثرء غير 


أن استراتيجيته ته في تعزيز ذلك كانت هي أن يناكدها ويعنّفها حين كانت تتصل به. 
هل شعرت بالذنب من شيء مماتل؟ إذ! كنت تريد من زوجتك أو شخص اير مقرب 


متك الاتضال بك رات أككرء. فقيل حن ال تفه ان ذلك اة تاكدعة طازت من 
الاتصال؟ وإذا ما اتصل في النهاية فهل تقول له : "ها قد رفعت سماعة الهاتف فى النهاية. 
عجائب الدنیا لا تنتهی؟ لادا يتوجب علي أنا دائما أن أتصل بك؟”. 

ان ما تفعله هنا هو أنك تدریه أو تدربها على ألا یتصل بك ! إنك تسیب له الألم حسین 
یقعل ما تریده أن یفعل. فماذا یحدث نتيجة لذلك؟ سیرتبط اتصاله بك بالالی ولذا فانه 
سیتجنب مخابرتك آکثر فاکثر في الستقبل. وبالنسبة لابنتی فقد كان هذا آمراً مستمراً ظل 
يتكرر لعدة أشهر إلى أن شعرت بأتها لا تستطيع أن تفوز في هذه العرکة. إذ انها إن لم 
تتصل فسيكون هنالك ألم وإن اتصلت فسيكون هنالك كذلك ألم. ولذا فإن هذا التعزيز 
السلبي الكل اراي E‏ ا يي ال 
تكون قد استنتجت 

1 11 020111011111 قان 
قلت له إنك تفتقده بشدة» وأنك >حبه وأنك ممتن لاتصاله فهل تعتقد أنه سيميل للاتصال 
بك؟ تذكر إن تقرن المتعة والسرور بأى يلوك تريد من أحد أن يكرره. 
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لقد لاحظت أثناء الاستشارات التي كنت أقدمها للشركات في الولايات التحدة أن معظم 
م تحفيز موظفيها باللجوء للتعزيزات السلبية كاستراتيجية أساسية از 
تحاول استخدام الخوف من العقوبة كحافز أساسي لهم. وهذا يجدي س المدى القتصیر 
ولكنه غير مجدٍ على المدى الطویل. إذ ستواجه هذه الشركات المشكلات ذاتها اجسلا أم 
عاجلاً. إذ إن العاملين فيها سيعيشون في حالة خوف داثم إلى أن يثوروا. 

أما الاستراتيجية الثانية الرئيسية التي تتبعها الش کات فهي استخدام الحوافز المالية. 
وعلی الرغم من أن هذا الأمر معتاز وهو يحظى بالامتنان عادةء إلا أن هنالك حدا لفعاليتسه. 
إذ إن هنالك نقطة تنکمش بعدها الفائدة البتف‌اة ولا تصود الحوافز الإخافية تدقع الناس 
لا نتاح نوعية أفضل من العمل. ویتبین لحظم الشرکات ‏ الحقيقة أن هنالك حسدا لما یمکن 
لهم أن یفعلوه في هذا المجال. فاذا حاول الرء أن ینجح في تعزیز السلوك الحسن باستمرار 
بواسطة الال فان الناس یتوقمون بأنهم إذا آنجزوا شيئا ذا قيمة عظيمة فلاید لهم أن یجنوا 
فائدة مالية فورية ولا یمودون یعملون الا من أجل المكافأة الالية بالذات» ولن یقوموا بأي 
عمل الا إذا حصلوا على هذه القائدة. وبذلك فان جهة عملهم لا تعود قادرة على تلبية 
الطالب الاقتصادیه لوظفيها. 

أما الطريقة يقة الثالشة والاکثر قوة لتحفیز الناس فهي عن طريق النصو الشخصي. إذ 
بمساعدة موظفيك على النمو وتوسيع شخصياتهم فإنهم يشعرون باندفاع نحو الحياة والناس 
ونحو أعمالهم. وهذا يجعلهم أكثر رغبة في الساهمت وهم يفعلون ذلك انطلاقا من شعور 
بالفخر الشخصي وليس نتيجة لضغط من الخارج. وهذا لاا يعني ألا يكون لديك برنامج 
حوافن بل عليك أن تتأكد من وجود الحافز الأقوى من كل ما عداه وهو مساعدة الناس 
على النمو وتوسیم کفاءاتهم. 


"الخیر والشرء المكافأة والعقاب هو, الدوافع الو حيدة للإنسان 
الراشد. انها الهماز والعنان اللنان یحفران البشرية على العمل» 
۱ و علی الانقیاد" 
"جون لوك" 


ضح جد وه لتعزيزاتك کي بستمر الشتییر 
حین تبدأ في ممارسة سلوك أو نمط عاطفی جدید فمن الهم لك أن تعزز هذا السلوك الجدید 
لديك .. لدى من تريد أن تتعمق هذه الأتماط لديه. وتحتاج في البداية. في كل مرة تقوم فیها 
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بهذا السلوك الرغوب فيه (مثل ازاحه طبعك دون اتمام کمیه الطعام الوجودة فيه) تحتاج 
رن تمنح نفساك ما يعبر عن الشکر والعرفان › اي تعزیزات من نوع تقدره وتستمتم به فعلا. 
ولكنك إذا عززت هذا السلوك في کل مرة بعد ذلك فان الکافغات لن تصبح فعالة أو موضح 
امتنان في نهاية الطاف. إذ إن ما كان عبارة عن مفاجأة فريدة وممتعة في وقت ما يصبح 
آمر] مألوفا ومتوقعا. 

أود الإشارة إلى أننى أقدم النقود لأولئك الذين يطلبونها لدى مروري بالمطارات يحكم 
التزامی بساعدة من ۳ بحاجسة ليذه الساعدة. ولست آنسی رجلا آکد علی مطالیته 
بالمكافأة في بقعة معينة أمام صالة مطار كنت کثیراً ما أرتاده. إذ إننى كنت في کل مرة أرتاد 
فيها هذا المطار أمنحه بعض الال. إلا أنني كنت على عجل في إحدى الرات ولم تكن لدي 
نقود في جيبي ؛ وحین مررت به ایتسمت وقلت : "اسف لاتي لا احمل نقودا اليوم”. وقد 
أغضبه ذلك لأنني لم أعطه شیفا كان یقرحه أن یتلقاه مني من قبل إلى أقصى الدر چجات. 

علينا أنا وأنت أن نتذكر أن عنصر المفاجأة السارة هو إحدى التجارب التي توفر أكبر 
قدر من السرور للإتنسان» بل إن هذا العنصر هو أكثر أهمية مما يتصور معظمنا ولهذا 
السبب بالذات يجدر بك أن تدرك وتستخدم ما يعرف ب "جدول تعزيز متبدل” إذا كنت 
تريد لسلوك ما أن يستمر. 

وأود هنا أن أعطي مثلاً بسيطاً حول تدريب حيوان الدولفين. إذ إن المدربين ينتظرون 
إلى أن يقفز الدولفين من تلقاء نفسه في بداية تدريبهم له على القفز. وهم يمنحون الدولفین 
جائزة بإعطائه سمكة في كل مرة يقوم فيها بحركة سليمة. وبهذه الطريقة يتكون لدى 
الدولفين في النهاية ترابط عصبي بأنه سيتلقى سمكة في كل مرة يققز فيها من تلقاء نقسه. 
وهذا التزاوج بين التعة والسلوك وهو ما يهدف إليه الدرب» يسمح للمدرب بترویض 
الدولفين على الققز مرارأ وتكراراً. 

ولكن المدرب لا يمنحه السمكة فيما بعد إلا حين يقفز ققزة عاليةء وبذا فانه برقعه 
للمقاییش المطلوبة من الدولفين إنما يشكل له سلوكه. وهذا هو مفتاح الوضوع: فإذا كوفئ 
الدولفين باستمرار فقد يصبح معتاداً على ذلك ولا يعطى كل ما لديه بمعدل ۰7۱۰۰ ولذا 
فان الدولفين يكافأ فيما بعد إثر الققزة الأولى» أو ریما بعد الخامسة» أو الثانية» وبذا يبقى 
غير واثق أي القفزات هي التى س تلقى عليها المكافأة. وهذا الإحساس بالتوقع والتطلع 
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بإمكانية نيل مكافأة يدقع الدولفين إلى بل قصاری جهده باستصرار. إذ إن الک‌فاة لا تصیه 
تحصيل حاصل. 

ربما كانت هذه القوة الدافعة هي نقسها التى تدفع البعض لمارسة لعبة الورق التي قد 
تصل إلى درجة المقامرة. إذ ما أن يحصلوا على مكافأة ويربطوا بين المتعة الشديدة وبين 
الكافأة حتى تدفعهم الإثارة والتطلع إلى الاندفاع اکتر فأكثر. وحين يمر بعض الوقت دون 
أن يتلقوا مكافأة فإنه قد يتولد لديهم أحيانا إحساس بأنهم سيتلقون المكافأة هذه السرة. وما 
يدفع لاعب الورق هو احتمال فوزه من جديد. آما اذا خمر باستمرار دون أن یتلقی ما 
يعتبره مكافأة فإنه سیستسلم ويقلع عن هذا السلوك السيئ. غير أن تلقي مکافات» ميما 
كانت صغيرة والفوز مرات قليلة !نما يثير لديه حالة من التوقع وانتظار الفوز. 1 

ولهذا فإن الأشخاص الذين يتلعون عن عادة سيئة (مثل التدخين أو لعب الورق بقصد 
القامرة) ولمدة تمتد عدة أشهرء ثم يقررون أن يمارسوا هذه العادة لرة واحدة انما يعيدون في 
الواقع تعزيز نفس ذلك النمط الذي يحاولون كسره بحيث يصبح من الصعب جدا التحرر من 
هذه العادة طيلة الحياة: فإذا أقدمت على تدخين سيجارة واحدة فإنك إنما تتشط جهازك 
العصبي وتعطيه الانطباع بأن يتوقع أن تكافئ نفسك في المستقبل بهذه الطريقة. وبذا فإنك 
تبقي ذلك الارتباط العصبي نشطا جداء بل إنك إنما تقوي نفس العادة التي تحاول كسرها! 

إذا كنت تريد أن تعزز سلوك انسان ما تمزیزا یستمر مدی الحياة فقد نکون من المجدي 
لك أن تستخدم ما يعرف ب “الجدول الثابت للتعزیز". وتصف كارين برايور في كتابها 
سالف الذكر كيفية تدريب حيوان الدولفين للقيام بعشر قفزات. إذ إنك لكي تتأكد من قيام 
الدولفين بالقفز عشر مرات دائماء فان عليك أن تكافئه لدى قيامه بالتقزة العاشرة في كل 
مرة. وعلى الرغم من أنك لا تستطيع أن تطلب أنماطا متعددة من السلوك إلى أن يحدث 
التعزیز. غير أنك بإعطائك المكافأة لدى القيام بالقفزة العاشرة فان الدولفين سرعان ما يدرك 
بأنه لا يحتاج لبذل جهد كبير في القفزات التسع الأولى. وبذا فان نوعية سلوكه تتردى. 

رد الفعل هذا ای ما نراه لدى الناس الذين يتلقون أجورهم مرة كل أسبوعين. إذ 
يعرف العاملون بأنه يُتوقع منهم أداء أعمال معينة يتلقون عليها تعویضا مقرراً لا يتغير. 
والتحدي الذى يواجهنا هنا أن الكثيرين من الناس يتعلمون ألا ينجزوا إلا أقل ماهو 
ضروري لكي يتلقوا المكافأة المقررة نظراً لأنه لا توجد أية مفاجات تنتظرهم. فالرواتب 
متوقعة في مواقع العمل. ولكن إذا كانت هذه الرواتب هي كل ما يتوقعه العاملون فانیم 
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لن یقوموا إلا يما هو متوقع منهم ولن یبذلوا الا أقل القليل من الجهد لقاء الأجر الذي 
یتلقونه . 
غير أنه إذا كانت هنالك مقاجات بين آونة وأخرى -مشل شهادات التقدی 
أو المكافات المالية الاضافية أو الترقيات الوظيفية وما إلى ذلك من الحوافز- فان العاملين 
سیبذلون دون شك جهودا إضافية على أساس الأمل أو توقع الحصول على مكافأة أو شهادة 
تقدير. وما علينا أن نتذكره هو أنه يجب ألا تكون هذه المفاجأة متوقعة ة وإلا فإنها ستصبح 
عديمة الفعالية وتؤخذ على أنها تحصيل حاصل. وهذا التوقع سيقضي على قوة الاندفاع. 
نوع مكافاتك وستحقق نتائج أعظم في إحداث تغييرات في نفسك أو في أي شخص تحت 
إمرتك. 
هنالك آداة تعزيزية ثالثة يمكن اللجوء إليها تعرف ب “المكافأة الكبرى”. إذ إن هذه قد 
تساعد في مضاعفة قوة التعزيز. فإذا أعطي الدولقين ثلاث أو أريع سمكات وليس سمكة 
واحدة في إحدى الرات النادرة بسبب سلوكه فإنه سيتوقع جائزة قد تكون أكبر من ذلك إذا 
بذل جهداً أكبر مما فعل. إذ قد يتلقى مكافأة كبرى وهذا يدفع الدولفين إلى بذل المزيد 
یاستمرار. ومن تلقاء نفسه. 
استجابة بني البشر مشابهة. فحين تمنم الشركات مكافآت أكبر بكثير مما هو متوقع في 
بعض الاحیان فان هذا قد يخلق حافزاً کبیراً للاستمرار في القيام بأعمال بارزة في الستقبل 
طمعا في تحصيل مكافأة أكبر من تلك. ومثل هذا المبدأ يمكن أن يحدث مفعول السحر في 
يقه تعاملك مع أطفالك. 


ابتداع "بداية لقفزة کبری" 


يمكن استخدام أسلوب المكافأة الكبرى آیضا مع شخص لا يملك أية حوافز لتحقيق نتائج 
سسنه علی الا طلاق. وهنا یمکنتا أن د کیو ایتا الى أن بامكان مدربي حيوائات الدولقين أن 


يمنحوا أحد هذه الحیواثات رف e‏ 
على الاطلاق . فالتعة والسرور اللذان تخلقهما مثل هذه الکافاة قد تكفي لكسر التسط القدیم 
لدى ذلك الدولفين ووضعه في حالة من السرور والمتعة بحيث انه يصبح راغبا في التدرب. 
وبني البشر يماثلونه هنا أيضا. إذ إن شخصا لم يثبت أنه فعل شیثا سليما على الإطلاق شم 
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تعطی له مکافاة فجأة. من باب العطف والاهتمام فقد یدفعه ذلك لتحقیق مستویات وأنماط 
من السلوك والأداء لم يكن یبدیها من قبل. 

غير أن أهم ما يجب علينا أن نتذكره بشأن التكيف والترويض هو تعزيز السلوك 
المرغوب فيه على الفور. إذ بمجرد أن تشعر بأنك تستجيب بمرح مع ما کنت تعتبره في 
السابق مسببا للإحباط فعليك أن تمنح نفسك قوة معززة. كرر ذلك ثانية وابتدع مزيدا من 
المتعة. اضحك قليلا. تذكر أنك في كل مرة تبتدع فيها شعوراً عاطفيا قوياء سواء أكان سلبيا 
أم إيجابياء فإنك !نما تبتدع صلة في جهازك العصبي. فإذا كررت هذا النمط سرة بعد مرة 
وأنت ترسم في ذهنك نفس الصور التى تجعلك تشعر بالقوة. أو تفحكك فستجد أنه 
سیصیح من الأسهل عليك أن تكون قوياً أو تضحك ف الستقیل. اذ أن هذا التمط بسيترز 
أكثر فاکثر. 

عليك في اللحظة التي تجد فیها آنك او اي شخص ترید تعزیز قوته قد قام بعمل سليم 
أن تبتدع مكافأة فورية. عزز هذا الوقع باستعرار بواسطة الكافاة التي تعتقد أنت أو ذلك 
القرد أتك أنت أو هو يرغب فيه أكثر من أي شخص اخر. امنم نفسك المكافأة العاطفية 
التي ترغب فيها مثل الابتسام» أو رؤية نقسك وأنت تحقق أهدافك. التكيف والترويض 
أمر حاسم. إذ إننا بذلك نحقق نتائج ثابتة ومستمرة. غير أن عليك أن تتذكر من جديد 
بأن أي نمط من السلوك العاطفي يتم تعزيزه أو مكافأته على أساس ثابت سیصبح سلوکا 
یا و توما سكن أما النمط الذي نفشل فى تعزیزه فلاید له من أن يدلا شى . 

والان وبعد أن أنجزت الخطوات الخمس الأولى فلننتقل إلى الخطوة النهائية... 

الخطوة الرئيسية السادسة في التكيف الترابطى-العصبى 
اختبر ما أنجرزت 

لنراجع ما أنجزت حتى الآن: لقد قررت نمط العاطفة أو السلوك الجديد الذي ترغب ف 
تبنيه ؛ وحصلت على. قوة الدفع التي تدفع بها نقسك لتحقيق هذا التغيير» وعطلت النمط 
القديم» وعثرت على البديل الجديد» وكيّفت هذا التغيير إلى أن أصیح ثابتاً ومستمراً. ما 
الخطوة الباقية فهي اختبار هذا التغيير للتأكد من أنه سینجم في المستقبل. 

أحد السبل لإجراء هذا الاختبار والذي يتم بموجب البرمجة العصبية اللغوية» هو 
"قياس المستقبل”. وهذا يعني أن تتصور الوضعيه التي كانت تسيب لك الشعور بالإحباط 
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کی تغب اي حاتب من جوانب حباتك: علم تكييف الارتباطات العصبية 4 ع ٩‏ 


مثلاً: وتلاحظ فيما إن كانت ما تزال تسیب لك الشعور بالاحباط أم أن النمط الجديد من 
الشعور "الساحر" قد حل محل ذلك الشعور. فان كنت مثلا تشعر في العادة بدافع يدفعك 
للتدخين فى كل مرة تحس فيها بأنك مرتبك . فعليك أن تتصور نفسك فيها وكأنك مرتبك 
ولا حظ فیما إن كنت ستشعر بداقم يدفعك للقراءة أو الجري أو أي بدیل تکیقت معه. 
وبتخیل نفس الحافز الذي كان يثير العاطفة أو السلوك القدیم لديك ء لمعه باتك تشعر 

شعوراً أكيداً بأن البديل الجديد الذي يمنحك القوة أصبح ففظا اوت سات کا > فستعلم في هذه 
الحالة بأن النمط الجديد سيكون صالحا لك ف المستقيل. 


وعلاوة على ذلك عليك أن تختبر بيئة التغيير الذي أجريته لتوك. وکلمه "بینشه" تعنى 
ضمنا دراسة النتائج الناجمة عن هذا التغير. ما هو تأثير هذه التغييرات التي أجريتها على 
نقسك وعلى أولئك المحيطين بك؟ هل سیساندون العمل الذى بدأته أو علاقاتك الجديدة؟ 
تأكد من أن هذا النمط الجديد سيكون مناسبا وذلك بناءً على نمط حياتك الحالية وقناعاتك 
وقيمك. ۱ ۱ 

وفي الصفحة التالية هنالك قائمة مراجعة يمكنك استخدامها لتساعدك في التأكد بأن نعط 
تجاحك الحالی سيستمر وانه مناسب. 

فان لم تنجم في محاولتك لخلق هذا النسط بحيث تستمر فعليك أن تعيد الأسور إلى 
الخطوة الاولی : هل من الواضح لك تماما ما تريد ولاذا تریده؟ 

راجع الخطوة رقم ۲ : فمعظم التاس الذین حاولوا أن یحدئوا تغییراً دون أن يحققوا 
نجاحا لم تكن لدیهم قوة دفع كافية. وقد تحتاج لالتزام علتي فعلاً لكى تحصل على قوة 
دفع أكبر على نفسك. أعلن ذلك الالتزام لأولئك الناس الذین لن یتجاهلوا قشلك إن لم تلتزم 
بعا تعهدت به. 

فاذا شعرت بأن لديك قوة دفع كافية فعليك أن تتحری الخطوة ۳: فاذا كنت تعرف ما 
تريد ولديك قوة دقع كافية فمن المحتمل جدا أن تکون في مشل وضعية تلك الذبابة التي 
تضرب نفسها بزجاج النافذة مرة بعد مرة دون أن تجد لها مخرجا. فقد فعلت الشيء ذاته 
مرارأ وتكرارأء وبشدة متزايدة ولكنك لم تغير من موقنك. عليك أن تكسر النمط الذي تتبعه. 

فإذا شعرت أن كل الخطوات تجري في الاتجاه الصحيسء فعد إلى الخطوة 4. فإذا 
كانت جهودك لم تؤدٍ إلى تغيير ١‏ .ذا يعني أنك تجاوزت هذه الخطوة ولم تحققها. ابحث 
عن بديل يمنحك القوة لكي تتخلص من الألم وتجد متعة في مثل قوة وملاءمة موقفك 
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٩ O۰‏ ایض قواك الخفية 





السايق. كل هذا يعني أن آمامك الفرصة الآن لاستکشاف قدرتك على الزید من الابتکار. 
حاول إيجاد من تقتدي به شخصا أوضح قدرته على التخلص من تلك العادة أو مجموعة 
العواطف السلبية التي تريد تغييرها. 
قائمة صراجعة ظروف بيمتك 
.١‏ تأكد أن الألم مرتبط بنمطك القديم. 
" حين تفكر في سلوكك السابق أو عواطقك السابقة. فيل تتصور أو تشعر أن الأمور 
مؤلمة ولیست مبيجة؟ 

؟. تأكد من أن تلك المتعة مرتبطة بالنمط الجديد. 

حين تفكر في سلوكك الجديد أو عواطفك الجديدة؛: فهل تتصور أو تشعر أن الأمور 
مبهجة بدلا من أن تكون مؤلة؟ 

۳ تأكد من أن توائم النمط الجديد مع قيمك وقناعاتك والقواعد التي تحكم حياتك. 
هل العواطف أو السلوك الجديد يتواءم مع قيمك وقناعاتك والقواعد التي تحكم 
حياتك؟ (سنناقش هذا الموضوع في الفصول التالية). 

ء. تأكد من الاحتفاظ بمزايا النمط القديم. 
هل ستسمح لك العواطف الجديدة أو السلوك الجديد بالحصول على منافع وحلی 
مشاعر المتعة اللذين كنت تحصل علیهما من النمط القديم؟ 

ه. قياس الستقبل. تخيل نفسك وأنت تتصرف بهذه الطريقة الجديدة في الستتبل. 
تخيل الأمر الذي كان يمكنه أن يدفعك لتبني النمط القديم. تأكد من أنك تستطيع 
استخدام النمط الجديد بدلا من القديم. 


إذا بدأت في إحداث التغيير ولكنك لم تتابع ذلك فمن الواضح أنك لم تعزز نمطك 
بمتعة كافية. استخدم الخطوة ۰. أي التكيف أو الترويض. استخدم جدول تعزيز متضيراً 
وآخر ثابتا للتأكد من استمرارية النمط الجديد الذي يمدك بالقوة. 

أما الخطوة السادسة من برنامج التكيف الترابطي-العصبي فيمكن استخدامها لأي 
غرض: شأن تحديات لعلاقاتك» أو مشاكل في عملك أو الاستمرار في الصراخ على أطفالك. 
لنفترض أنك تقلق بصورة مبالغ فيها حول أشياء لا تستطيع التحكم فيها. كيف يمكن لك 
استخدام الخطوات الست لتغيير هذا الوضع الذي يسلبك القوة؟ 
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كيف تفج اي حانب من حوانب حباتك: عنم تکبیف الارتباطات العصبية ۵۱٩‏ ۱ 


. اسال نفك : "ماذا أريد أن افعل بد لا من العلق؟‎ (١ 

۲۳ ابحث عن كوة دقع تحث بها تقس . وحاول أن تدرك مدى الدمار الذي يسببه لك 
القلق. حاول أن تصل به إلى الحافة وحاود أن تحسب مدی تکلفته بالنسبة لحياتك بحیث 
تدرك بانك لا ترید أن تدفع هذا الثمن بعد. تصور مدی الراحة التي ستحسها وأنت ترفع 
هذا العبء عن کاهلك وتتحرر منه إلى الابد. 





۹ 
وي 
7 ۰ 





ی“ 
اه 
4 3 

7 
3 ۰ 
۳3 


سے 
SS‏ 


0 
1 = 
و 
NL‏ 
1 سبحا 
+ عازن ا 
.: 


دا 


اد 


"اسصم أيها البلطجی التسلط .. لقد سئمت التسول”. 


۳ عطل النمط الذي تتبعه في کل مرة تقلق فیها. عليك أن تکسر ذلك النمط بأن تبدی 
سخطك التام واستنکارك. واصرخ باعلی صوتك : "ما أجمل هذا الصباح! ". 


4) ایتدع بدیلا یمنحك القوة. ماذا تفعل بدلا من أن تقلق؟ اسحب ورقة واکتب على 
الفور ما يمكنك أن تفعله في الحال عوضا عن الوقوع فريسة للقلق. قد تقرر أن تتوجه لمارسة 
الجری وأثناء الجري يمكتك 3 تفکر ی حلول جدید 5 
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۱ ایقظ قواك الخمية 





©( كيف وروض النمط الجديد. تخيل هذا النمط الجديد بکل وضوح وشقافيه وبعاطفه 
جياخشة وکرر ذلك إلى آن تصیح القكرة الجديدة أو ذلك السلوك والنمط العاطفي 
أوتوماتيكياً. عزز موقفك بقطع الخطوة الأولى: راقب نقسك وتخیل كيف يمكنك أن تحقق 
نجاحا بعد تجاح إذ إن رؤية النتائح مسبقا یمکنها أن تمتحك التصة التي ترغب فیها. 
الجأ للتکرار والعاطقه الحیاشه من حديد لكى تكيف التمط الجدید إلى أن يحم ثابتا 

") اختبر النمط الجدید تتبین فیما إن كان سیغفلح. فكر في الوضعيه التي كانتت 
تسبب لك القلق وتأکد قیما إذا كنت لن تقلق فى هذه الوضعية. 
بل يمكنك آیضا أن تستخدم الخطوات الست للتکیف الترایطی-العصبی )N.۸٣(‏ لكي 
توقم عقداً مع نفسك حول استحداث هذا التغییر. 

)١‏ الخطوة الأولى هی أن تضم الاسس. تأکد بوضوح مما ترید تحقيقه ومن السیب الذي 
منعك من تحقیق ذلك حتی الآن. ماذا يريد الشخص الاخر (أنت)؟ وساذا يمكن لما يريده 
هذا الشخص أن يحقق لكليكما؟ كيف يمكنك أن تعرف بأنك حصلت على عقد مریم؟ 

؟) حقق قوة الدفع اللازمة بحيث تدفع الشخص الآخر للريط بين الألم وبين الامتناع 
عن عقد الصفققه الجدیدهة» ومن الاستمتاع بعقدها. 

۳ عطل نمط أي قناعة أو فكرة تمنع تلك الصفقة من الضي إلى الامام. 

) ابتدع بديلاً لم یفکر فيه أيكما من قبل والذي سيحقق حاجتكما معا. 

ه) عزز ذلك البديل بأن تعزز المتعة والتأثير الإيجابي لذلك البديل باستمرار. 

<) تأكد من أن هذا التغيير سيحقق نتائج حسنة للجمیع أي حالة ربح كامل. فإذا 
كان الأمر کذلك » يمكنك أن تجري المفاوضات الخاصة بخاتمة ناجحة. 

يمكنك استخدام المبادئ نقسها لدفع أبنائك لتنظيف غرفهم وترتيبهاء ولتحسين أحوال 
حياتك الزوجية. ولرفع مستوى النوعية في مكان عملك» ولتحقيق متعة أكبر من ممارسة 
عملك » ولجعل بلدك مكانا أفضل تحيا فيه. بالناسبت. يمكننى القول بأن أبناءنا يلجئون 
للخطوات الست هذه ويمارسونها عليناء وان كانوا يفعلون ذلك بطريقة مختصرة. تذکر ما 
قلت لك : إذا حققت قوة دفع كافية واستطعت تعطيل النمط الذي يمارسه -شخص آخر 
بالقوة الکافیه فان هذا الشخص سيعثر على نمط جديد ويتكيف معه. وكمثال على دلك ‏ 
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فقد حاول أحد اصدقائی يكل الطرق أن یقلع عن التدخین ولکن دون جدوی. وق النهاية 
تم کسر ذلك النمط! کیف؟ فقد دخلت ابنته البالغة من العمر ست سنوات في أحد الایام 
بینما هو يشعل سیجارته. كانت تعلم ما ترید. ولدیها قوة دفع شدیدة. وکسرت نمطه ذاك 
حين صرخت : "باياء أرجوك أن تتوقف وألا تقتل نفسك”. فأجابها: "ما بك يا حبييستي؟ 
ماذا تقولين؟”2 كررت ما قالت من قبل فأجاب: ”لست أقتل نفسى”. وحينذاك طأطات 
الطفلة رأسها وهی تشير للسيجارة قائلة: "رجاء يا باباء توقف عن قتل نقسك» أريدك أن 
تکون حیا عندما أتزوي. . 1 

كان هذا إنسانا حاول عشرات الرات الاقلاع عن التدخین» ولکنه فشل في كل الرات؛ 
حتی ذلك الحین. وقي ذلك الیوم بالذات رمی السجاثر ولم یدخن منذ ذلك الیوم. فقد كانت 
نیاط قلبه معلقة بيدي هذه الصغيرق وحققت ما آرادت على القور. ومنذ ذلك الحین عثر 
على بدائل عدة للتدخین تعطیه أحاسيس التعة زاتها. 

فإذا أقدمت على تنفيذ الخطوات الثلاث الأولى لبادی التکیف الترابطي-العصبي 
()۸ظ) فقد یکون هذا کافیا لإحداث تغير هائل في حياتك. إذ ما أن سل ترید 
وتحعَق كوة الدفع اللازمه » وتکسر التمط السابق فان الحياة ستوفر لك سبلا اخری تنظر من 
خلالها للأمور. وإذا كانت قوة الدفع شديدة بما فيه الكفايه فإنك ستجد لا محالة نمطا 
جديداً وستکیفه وتروضه ويمكنك أن تعتمد على العالم لكي يتولى اختبارك بالطريقة 


اللازمه. 
لقد تعلمت الاآن مبادئ التكيف الترابطي-العصبي للتغيير! والاسر الهم هو أن 
تستخدمها. ولكنك لن تفعل إلا إذا كنت تعرف لاذا تستخدمها. عليك أن تصرف رغباتك ‏ 


بو ضو 4 عليك أن تعرف... 
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كيف تحقق ما تريده فحلا 
"كل العواطف الني نجمعلت وتركحك عواطف نقية والعا طفهةه 
غير النقية هي تلك التي تخد حانباً واحدا من وجودك. 
وبذا تشوهك" 
"رينير ماريا ریلکه" 
”“أعطنى جرعتى الأولى”* هذا ما كان يقوله المغنى الأمريكي العروف ألفيس بريسلي حين 
بیدا روتينه اليومي العجيب في محاولة للنوم بعد ليلة من الغناء المجهد. وعند ذلك يفت 
مساعده ظرفا يحوي عدة أنواع من العقاقیر والتي یطلق علیها اسم “الجرعة العتادة": ثم 
یحقنه بثلاث حقن تحت لوح الکتف تحوي عقاراً اخر. 
وقبل أن ينام كان العاملون في مطبخ آلفیس بريسلي والذین یتناویون على العمل طیلب 
ساعات الليل والنهار الأربع والعشرین يسارعون لإعداد أكثر كمية من الطعام يمكن له أن 
یستهلکها قبل أن يخلد للنوم. ومن الوجبات الألوفة مثلا ثلاشة ساندويتشات شيزبيرجر 
(هامبورجر بالجین) مع ست أو سيع موزات يظل يأكلها إلى ان يححنى راسه تعاسا. کان 
لكي یختنق ویموت أثناء نومه. وبعد ذلك ينام الفقيس لمدة أربع ساعات دون حراك. 
وحين يستيقظ يكون مدروخا بحيث لا يستطيع الشي فیحمل إلى الحمام. ويطلب 
جرعته الثانية بشد قميص مساعده إذ إنه لا يكون قادرا على الكلام. يل إنه لا يستطيع 
تناول الجرعة بنفسه فيعمد مساعده إلى حشر الحبوب في فمه ویصب فوقها الماء لکي تعبر 


ar 


حلقه. 
آما الجرعة الثالثة في روتينه اليومى فهو لا يكاد أيضا يستطيع طلبهاء ولذا فان مساعده 
يتولى إعطاءها له ويدعه يتابع نومه حتى ما بعد الظهرء وحيتذاك يقفز ألقيس بريسلي 





* عن مقالة من مجلة لايف الأمريكية عدد حزيران/يونيو ۱۹۹۰ تحت عنوان: “في أدنى شارع لونلي 
ستر یت ” بعلم ألبرت جولد مأن. 
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في الليلة التي مات فیها ألفیس بريسلي ظل محافظا على تألقه وأخذ جرعاته كلها في 
جرعة واحدة كان فيها مقتله. فلماذا يعمد شخص حظي بكل هذه الشهرة العالمية وبكل 
ذلك الحب من معجبيه والذي نال في الظاهر كل ما يمكن أن يحلم به لثل هذا السلوك؟ 
لاذا يعمد إلى تدمير جسمه بهذه الصورة العجيبة التي ادت في النهاية إلى تلك الميتة 
المرعبة؟ يقول أخوه غير الشقيق ديفيد ستانلي إن السبب هو لأنه كان يفضل أن یظل فاقد 
الا حساس تحت تأثیر الخدر علی أن یکون واعیا رباد 

الکثیر من الشاهیر ممن كانوا على قمة عرش الشيرة في میادین الفن والأعمال لاقوا نفس 
الصیر مع الاسف وحمدوا إلى انهاء حياتيم بأيديهم: اما بصورة مباشرة وإما غير مباشرة. 
ومن هولاء الکاتب الامریکی الشهیر ارنیست همنجواي (۱۹5۱-۱۸۹۹) والشاعرة الأمريكية 
سيلفيا بلاث )١1955-1١9*5(‏ بالإضافه إلى العديد من ممثلى السينما والغنین الأمريكيين 
المرموقين. فما هي السمة المشتركة بين كل هؤلاء؟ أولا: كتين ماتوا وفقدهم جمپورهم. 
وثانیا : كلهم اڈ شتروا بضاعة کیب عليها: “في يوم ما. شخص ما: بطريقة ما: شيء ما.. 
وبعد ذلك سأكون سعيداً”. ولكنهم بعد أن حققوا النجاح ووصلوا إلى الطريق السهل. ورآوا 
أحلامهم بام أعينهم وهي تتحقق أمام أعينهم وتبين لهم أن السعادة ما تزال تيرب منهم. 
ولذا ظلوا يلا حقونها وهم يهربون من ألم حیاتهم باللجوء إلى الودمان والتدخسين والااة فراط في 
الاکل ال ات وصلوا قي النهايه إلى النسیان الذى كانوا يتوقون إليه . ولکنهم لم یکتششوا قط 
مصد. | تلسعاد ۵. 

إن ما ثبینه سيرة حياة هؤلاء الأشخاص هو شىء مألوف للکثیرین من الناس. ۱) أنهم 
لم یکونوا یعرفون ماذ! یریدون من الحياة فعلا. ولذا صرفوا أنفسهم وخبلوها بأنماط متنوعة 
من المواد الصناعیه عیه التي فن ناتیاه ان تون مزاجبم. ۲ آنهه لم ینموا لدیهم تیف عصیی» 
کا یعه تصل بهم إلى الالم. وعاداتهم هذء كانت تسوقهم عبر هذه الطرق العریضه 
بتكل منتظم. وعلى الرغم من تحقيقهم ستویات النجاح ح التي كانوا یحنمون بها مجرد حلم 
في الاضی» ومن إحاطتهم بعاد نين اخ اليس يغمرونهم بالحب فإن مرجعيات الألم 
لديهم كانت أكبر من كل ذلك. ويذا أصبحوا ماهرين إلى حد كبير في ميدان استحداث الألم 
بسرعة وسهولة وذلك لأنهم أسسوا طرقا واسعة لوصوله. ۳) لم يعرفوا كيف يمكنهم أن 
يشعروا بأنهم بخيرء بل كان :نيهم أن يلجئوا لقوة خارجية تساعدهم على التعامل مع 
الحاضر. ؛) لم يتعلموا قط طرقا ووسائل توجههم إلى ما يركزون عليه في آذهانهم وعن وعي. 
عه سا لآلام ومتع محيطهم بأن تتحكم فيهم بدلا من أن يتحكموا في أنفسهم. 
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e‏ يمكنك أن ۳ هده القصص برسالة تلقیت‌ها موخ من امراة استخدمت ما 
عزيزي طوني.. 
لقد تعرضت لعاملة سيئة طيلة حياتي. منذ طفولتي الاولی وحتی وفاة زوجي الثاني. . 
ونتيجه للاساءة العامله و للعطب الشدید الذي لحق بی » اصیت بمرضص عقلي یعرف 
یاسم “أضطراب الشخصية المتعدد” مع وجود تسعه وأريعين شخصيه لدي. ولم تكن 
أي من تلك الشخصیات تعلم عن الأخريات أو ماذا حدث لكل منها ‏ حیاتها. 
کانت الراحه الوحيدة التي كنت أجدها خلال تسعه وأربعمين عاما من عصری 
کانسانه ذات شخصیات متعددة هي ف السلوك الدمر للنفس. أعلم أن هذا يبدو 
قوییا : غير أن تشو به اد کان ينحني الراحة. وبعد واحدة من محاولاتي 
العديدة للانتحار أدخلت إلى ا لستشقی ووضعت سحت رعایه أحد الأطباء . ولتوحهيد 
تلك الشخصیات كان علي أن آعود إلى الحادثة الأصلية التی سببت خلق کل من 
تلك الشخصيات. إذ لابد من س تلك الحادته e‏ یت من حديد 
معینه ون قدرة مختارة علی الفذكر ولها ۶ عادة : نغمه عاطقیه متقردد. وقد ۳ معصى 
خبیر فِ حقل اضطرابت الشخصيه التعدد وساعدني علی توحید الشخصیات التسع 
والأربعين في شخصية واحدة. وما ساعدني على متابعة حياتي والضي ‏ تلك 
العمليات المختلفة التي لجأنا إليها هو شعوري بأن العديد من شخصياتي كانت 
تعسة جدا وبأن حياتي أصبحت في حالة فوضى كاملة (إحدى شخصياتي لم تكن 
تعرف ما تفعله الأخرى, بحيث وجدنا أنقسنا ف وضعیات وأماكن مختلفة كل 
الاختلاف وبحيث إثنى حين تحولت لم أعد أذكر هذه الوضعيات والأماكن) وقد 
فکرنا يأننا بتوحدنا في شخصية واحدة سنحقق السعادت وهذا هو الهدف النهائی. 
ولكن هذا كان اعتقاداً خاطئا من جانبي. وکان ف ذلك صدمه كبيرة لي. مرت بی 
سنة كانت a‏ ا وجدت نقمي ٍ 0 التعاسة بسن على كل 
كما كات من قبز ه قد كان هدا أمراً Ee‏ ولذا قمست بكتلاث ك محاولات انتحار 
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ثم صادف أن رأيت برنامجك التلیغزیوتی خلال السنة الاضية. وطلیت سلسلة 
أشرطتك التي تغطي تلائین تفا وهي سلسله ”القوة الشخصيه” وأخذت أسمعها 
مرة بعد مرة وأدقق في كل ما يمكنني استخدامه منها. ولکن التقدم الفاجی حدث 
حين بدات أستمع لبرنامجك الشهري الذي يحمل عنوان “أحساديث القوة” 
621-5, وقد تعلمت منها حين أصبحت بشخصية مفردة ما لم أتعلمه 
تأتى من الداخل. وكشخصية مفردة أملك الآن ذكريات عن الحالات المرعبة التى 
كانتت تعاني متها كل من شخصياتي التسسع والأربعين. وحين تراودني هذه 
الذكريات أستطيع أن أتفحصهاء فإذا استبدت بى فقد أصبحت الآن قادرة على 
تغيير نقطة ترکیزی كما تعلمت من برامجك دون أن أكون متحللة متها كما كنت 
أفعل من قبل. ولم يعد يتوجب علي أن أضع نفسي في حالة ذهول ناجم عن فقدان 
الذاكرة والتحول إلى شخصیه بعد أخرى. 

إننى أتعلم المزيد عن نفسى وأتعلم كيف أعيش کانسانة متوحدة الشخصية. اعلم 
أن أمامى الكثير مما یتوجب على أن أتعلمه ومما أستكشفه. وأنا الآن أعيد ترتيب 
أهداقي وأخطط لكيفية توصلي إليها. ولقد بدأت أخفض وزنی وأخطط للوصول إلى 
الوزن المناسب (وهو ما أعتيره هدية حسنة أقدمها لنفسی). هذا وكنت أعمل قبل 
دخولي الستشقی في شركة أي بي ام 1874 (شركة الكمبيوتر الشهيرة) يدوام كامل 
كما كانت لي أريعة مشاريع أعمال. أما الآن فلدي شركة عمل جديدة وأتمتع بزيادة 
مییعات شرکتی هذه وهی الزيادة التي تمکنت من تحقيقيا مسد خروجي من 
الستشقی. كما بدأت أتعرف أكثر فاکثر على آبنائی وأحفادي ولکن الاهم من کل 


مادا تريد ؟ 


انأل تفسك ماذا تريد على وجه التحديد؟ هل تريد لنفسك زواجا ناجحاء أم تريد لأطقالك 
يدر عليك مالا کثیراً. أم بيتا فوق تلة مرتفعة؟ هل تريد أن تزور مناطق غريبة الطرازء ام 





۳ تجدر الإشارة إلى أن هذه الراة الشجاعه لم تعد فقط إلى عملها بل انها تعمل كمتطوعة في إحدى 
المستشفيات. 
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أن ترى معالم تاريخية شهيرة؟ هل تريد أن تصبح مغنیا يعشقه اللايين أو نجماً مرموقاً 
توضع له نجمة في شارع بولیفار هوليوود الشهیر؟ هل تريد أن يخلد اسمك في التاريخ 
لاختراعك جهازا للسفر عبر الزمن؟ هل تريد أن تقوم بأعمال تطوعية لإنقاذ العالمء أو أن 
تقوم بدور نشط في الحفاظ على البيئة؟ 
مهما كان ما ترغب فيه أو تطمح إليه فان عليك أن تسأد نقسك: "لاذا أريد هذه 
الامفی ۴ ا له ترید سیارات جمیله مثلا ؛ لتك ترغب ف الواقع بالتمتع بتحقيق إنجازات ترفع 
من قيمتك الاعتباریه من جراء امتلاکك سيارة فارهة؟ لاذا تریسد حياة عائلية جيدة؟ هل 
لأنك تشعر بأن ذلك سيجلب لك مشاعر الحب والمودة والدفء والتواصل؟ هل تريد إنقاذ 
العالم طمعا في الشاعر الناجمة عن القيام يعمل جليل ومستمر؟ باختصارء أليس صحیحا أن 
ما تريده في الحقيقة ه وأن تبدل الطريقة التي تضعصر بها ؟ ان ما تریده ف الواقع هو آن 
تحقق تلك الأمور أو النتائج لأنك تراها وسيلة للتوصل لمشاعر وعواطف ووضعيات معينة 
ترغب فيها. 
حين تقبل طفلك فما الذي يمتعك في هذه اللحظة؟ هل مجرد ملامسة شفتيك لبشرته 
هي التي تثير فيك ذلك الشعور؟ لا بالطيع » وإلا فانك ستتوصل لنفس الشعور حين تقبل 
کلبا ! فكل عواطفنا ما هي الا عواصف كيميائية بيولوجية متوضعة فى أدمغتناء یمکننا أن 
نشغلها في أي لحظة. غير أن علينا أولاً أن نتعلم كيف نتحكم فيها بطريقة واعية بدلاً 
من أن نعيش في حالة ردود فعل. ومعظم استجاباتنا العاطقية هي استجابات نتعلمها من 
المحيط. إذ نقوم بتقليد بعضها متعمدين وتتعثر بيعضها الآخر دون علمنا. 
إن معرفتنا بهذه العوامل هي بيساطة أساس فهمنا لقوة ما نسميه ب “الوضعية”_ ولاشك 
بان كل ما نفعله إنما نفعله لنتجنب الألم ولنحصل على المتعة. غير أن بامکاننا أن نضیر في 
الحال ما نعتقد أنه يؤدي إلى الألم أو المتعة بإعادة توجيه تركيزنا وبتغيير وضعيتنا الذهنية› 
والعاطفية والبدنية: وكما قلت في الفصل الثالث من كتابي قدرات غير محدودة: 
"یمکن تعريف الوضعية بأنها مجموع الملايين من العمليات العصبية التى تحدث في 
داخلتا المجموع الكلي لتجربتنا ق أي لحظه من الزمن. ومعظم وضعیاتنا تحدث 
يدون توجه واع من جهتنا. إد إننا نرى شيئا ما ونتجاوب معه فتصبح قي حالة 
معینه. وقد تکون الوضعية مفيدة ومجدية أو غير مجدية وتحد من قدراتك. ولکن 


لیس لدی معظمنا الکثیر مما یمفتنا ا نقعله للتحکم ی هده الوضعية”. 
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هل تبيّن لك مرة أنك لا تستطيع أن تتذكر اسم أحد أصدقائك؟ أو أن تتذكر كيف يمكن 
لك أن تكتب كلمة ما؟ ما هو السبب الذي يمنعك من ذلك؟ لاشك في أنك تعرف لاذا. هل 
لأنك غبى؟ کلا. بل لأنك كنت فى وضعية غبية. فالفرق بين قيامك بالفعل بصورة سینه 
أو ذكية لا يعتمد على قدرتك بل على وضعية ذهنك و/أو جسمك فى لحظة معينة من 
الزمن. فقد تكون متمتعا بكل المواهب الممكنة وتملك الشجاعة والتصميمء والرشاقة والقوة 
والقدرة على الاحتمال. بالإضافة إلى ذكاء وفطنة توازي ما كان يملكه ألبرت اينشتين. 
ولكنك إذا غرقت طيلة عمرك في وضعيات سلبية. فإنك لن تحقق قط وعدك لنفسك بالتفوق. 

اما إذا عرفت أسرار دخول وضعية أكثر دهاء وأوسع حيلة فسيمكنك أن تصنسع 
الأعاجيب. فالوضعية التي تكون فيها في لحظة معينة تقرر إدراكك الحسي للواقع : وبالتالي 
تقرر قراراتك وسلوكك. وبعبارة أخرى: فإن سلوكك ليس نتيجة لقدراتك بل نتيجة 
امح اس یی میتی بالذات. ولذاء ولكي تغير قدراتك عليك أن تغير 
وتات ولکی ند تنقتح لكل الوارد التي ترقد في داخلك عليك أن تضع نفسك في وضعية 
تتسم بالبراعه والتوقع النشطء وبعد ذلك ستتوقع المعجزات! 

کیف ينكننا أن تر وضعیتنا العاطنیة؟ فکر ى وضعياتك وکانك تشقل ما یشبسه جسهاز 
التليفزيون. إذ إنك لكى تحصل على “لون شفاف ولامع › وصوت لا یصدق" عليك آولا أن 
تصله بالكهرباء وتشغله. وتحويل قواك الفيزيولوجيه يمائل وصل جهاز التليفزيون 
بالكهرباء. والا فإنك لن ترى صورة ولن تسمع صوتاء ولن تكون أمامك إلا شاشة سوداء 
فارغة. إنك ولاشك تشبه هذا الجهاز. فان لم تشغل نفسك باستخدام جسمك کله. أي 
فيزيولوجيا جسمك. فلن تستطيع حتى كتابة كلمة سهلة بدون خطأ املائي مثلا. هل 
استیقظت نوفا ما وأخذت تتخبط دون او تعرف كيك يمکتك أن تفکر بوضوح أ و تقوم بأداء 
مهماتك إلى أن تتحرك بعض الشيء ويتدفق الدم في جسمك؟ وها ان تنجلی الحاله 
"السکونیه ' فسييدا جسمك فى أخذ الحرارة اللازمه له وعندها تأخد الأفكار تتدقق فيه. 
فان كنت فى الوضعية الخطأ فلن تتلقى أية رسائل حتی لو كنت تملك الافکار الصحيحة. 

ما أن يتم التوصيل الكهربائي : فمن الواجب بالطبع أن تثبت جسمك على القناة الطلوبة 
لكي تحصل على ما تریده فعلا. عليك أن تركز ذهنيا على ما يمنحك القوة. 0 
نقطة تركيزك -مهما كانت القناة التي تتثبت علیها- فان شمورك سیکون أكثر قوة. فان لم 
يعجبك ما تفعله فان الوقت قد حان یاو 
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هنالك أحاسيس لا محدودة. وسبل لا محدودة للنظر في أي أمر من الامور. وکل 
الأحاسیس التي تریدها موجودة لديك طيلة الوقت . وکل ما عليك أن تفعله هو أن تثبت 
نفسك على القناة الصحيحة. وتجدر الاشارة إلى أن هنالك طریقتین مبدئیتین لتغییر عواطقك 
بعد ذلك : اما بتغییر الطريقة التي تستخدم بها جسمك واما بتغییر نقطه ترکيزك. 


اسو الجسم : قوة الحرکه 

احدی اقوی التقاط المتميزة التي حقعتها في السنوات العشر الأخيرة هي ما اکتشغته من أن - 
العاطقه تنتجها الحرکه. فكل ما نشعر به هو نتيجة 2 للطريقة التي نستخدم بها آچسممنا. 
حتی أكثر التغییرات دقة في تعابیر وجوهنا أو في ملامحنا إنما تبدل الطريقة التی نشعر بها 
أي لحظة من اللحظات : وبالتالي الطریقه التي نقيم بها حياتنا. ا يقه 
تفكيرنا وطريقه فعلنا . 

فلتجرب معا حركة مضحكة للحظة من الزمن. تخيل أنك تقود فرقة موسيقية تعزف 
سيمفونيه ما وأنك تفعل ذلك بطريقه توحي باللل ولا" تعبر عن السعادة اد ات تلوح 
بذراعيك إلى الأمام والخلف بطريقه روتينيه 4. قم بهذه الحركات ببط شديد. لا تدع الحماس 
يجرفك. بل قم بحركاتك بطريقة روتينية تخلو من الانقعال: واحرص على أن يعكس ‏ 
وجهك شعورك بالملل. لاحظ كيف تشعر. والآن ارفع يديك وصفق بهما بطريقة ضاجة ثم 
ادفعهما إلى الخلف بأقصى سرعة ممكنة وأنت ترسم ابتسامة كبيرة لا معنى لها! عزز هذا 
الوضع باللجوء إلى حركات صوتية تشمل أصواتا عالية ضاجة ومتفجرة حركة الهواء عبر 
صدرك وحلقك وفمك من شأتها أن تغير من مشاعرك بصورة چذریه. هذه الحركه والسرعه 
التي خلقتهاء سواء في جسمك أم في أوتارك الصوتية» ستبدل طريقة شعورك. 

كل عاطفة تشعر بها إنما ترتبط بفيزيولوجية محددة: بوضعية جسمك ‏ وق تمط 
تنقسك . أو أنماط حركتك وتعبيرات وجهك. لاشك أن هذه الوضعيات واضحة كل الوضو ضوح. 
7 تحدثت في کتابي "قدرات غير محدودة” عن الخاصيات المتصله بحالات الاکتتاب 
حيث تركز عينيك بطریقه معینه وتتسم حركاتك بسمات محددة وما إلى ذلك من أمور. وما 
أن تتعلم كيف تستخذم جسمك حين تكون في وضعيات عاطقية معينت يمكنك بعد ذلك أن 
تعود لهذه الوضعيات أو أن تتجنبها بمجرد تغيير وضعيتك البدنية. والتحدي الذي يواجهه 
معظمنا هو أن نعتاد على أنماط سلوکیه بدنیه محدودة اذ نقوم بهذه الحركات بطريقه 
أوتوماتيكية دون أن ندرك مدی الدور الذي تلعبه هذه الحرکات في تشكيلى تصرفاتنا 
وتفییرها من لحظة للحظة. 


e‏ ام 
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لدی کل منا ما يزيد على ثمانین عضلة في الوجه. واذا اعتادت هذه العضلات على 
التعبير عن الاکتثاب . أو الملل: أو الإحباط فان هذه الائماط العضلية التي تعودت على ذلك 
النمط المعين تبدأ في إملاء وضعياتنا عليناء كما تؤثر ولاشك على شخصيتنا الجديدة. وق 
الحلقات الدراسية التي أعقدها والتي تحمل عنوان "موعد مع القدر" أطلب من الحاضرين 
أن يسجلوا كل العواطف التى يشعرون بها في أسبوع ماء وصن بين العدد الهائل من 
الاحتمالاات فقد تبين لي أن بسک ۴ العواطقب أقل من عشر. لادا؟ لأن لعظم النأس أتماطا 
محدودة من الوضعیات الیدنیه التي تؤدي إلى اتماط محدودة من التعبير. 


آنواع العواطف التي يمكن لفرد الشعور بها ني أسبوع 
التوتر 
الاحباط 
الغضب 
عدم الأمان 
الوحدة 
الملل 
التعاسه 
السعادة 
الشعور بالراحه والفرح 
الحب 


هذه قائمة قصيرة جداً من الخیارات العاطفية إذا أخذنا بعين الاعتبار الالاف من 
الخالات التی تأسرنا. ولکن عليك أن تحرص على ألا تتحدد خیاراتك العاطقية بهذه 
القائمه القصیرت بل أن تنهل ما أمكنك من عواطف أخرى مثل الحماس والخیال والغبطه 
والرغبه والامتنان والافتتان وحب الاستطلاع والا بداع والقدرة والثقه والحنو واللطف والرح 
وما إليها... هل لك أن تضم قائمة طويلة خاصة بك؟ 
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كتك أن خت ایا من هذه العواطف بتبديل الطريقة التي تستخدم فيها جسمك. 
يمكنك أن تشعر بأنك قوي. يمكنك أن تبتسم. وأن تبدل كل ما تحس به في غضون دقيقة 
وة بان تقح ولايد أتك جعت ونا الل اللا : حكر هذا ,تجا مه 9 
ما! " فاذا كان هذا يا فلماذا لا ننظر إلى الوراء الان ونضحد؟ لاذا ننتظر؟ أ 
جسمك ؛ وتعلم ان تضعه فى مواضح ممتعه باستمرار مببا كانت الظروف. کیف؟ اخلق 
الطاقة اللازمة لذلك بالطريقة التي تفکر فیها بشیء با مرة بعد صرةء وستغیر الاحاسیس 
التي تریطها بهده الناسبه في المستقبل. 

إذا استخدمت جسمك بسبل ضعیفه » ان E‏ كتفيك باسستمرار؛» وان مشیست دائسا 


وانت متعب ‏ فستشم بالتعب دائما. كيف يمكنك e‏ ذلك؟ إن جسمك هو الذي 


بمتابه انشوطة لا نهاية لها. لاحظ كيف تجلا وات و وود 


وابعت الزید من الطاقه فى جسمك دون أن تكتفي بالگ 5:1 فحسب بل حاول أن تتقن هذه 
النادى اما ما هي الأشياء التي يمكنك القیام بها على الفور لتبدیل وضعیتك ‏ وتبعا 
لذلك لتبديل مشای ۸" ك وأدائك لهام حياتك. خذ قاتا عميقه عبر أنقك ثم ازقر عبر قمك 
ارسم ابتسامة كبيرة على وجهك وواجه بها أبناءك. وإذا كنت تريد حقا أن تغير حياتك» 
فالتزم بان تقضي دقيقة واحدة خمس مرات في اليوم وأنت ترسم ابتسامة تمتد من الأذن إلى 
الأذن وتنظر في الراة. قد يبدو هذا اهن يسا ولكن تذکی. أنك بهذه الحركة البدنية إنما 
تطلق زناد ذلك الجزء من دماغك وتخلق مسا 9 عا للسرور والتعه التي تصبح بمثابهة 
عادة لديك. لذا عليك أن تفعل ذلك وتجعل مته أمرأ فيه تسلیه لك. 


وقد يكون من الأفضل لك أن تذهب فى جولة قفز بدلا من الهرولت إذ إن القفز هو 


اسلوب مؤثر لتغيير وضعيتك لأنه يحقق أريعة أشياء: )١‏ إنه رياضة ممتازة. ۲) لا يحدث 
الکثیر من الضفط على جسمك مثل الركض. ۲) لن يمكنك من الا"حتفاظ بوجه متجهم. 
1) ستدخل السرور على من يمرون بكء ولذا فانك بذلك تبدل مزاجك ومزاج الا غين أیضا. 

ما آقوی نغمة الضحك. لايني صدیق یضحك كن سهولة بحیث إن ضحکه یصبم 
مسا رس ب اي الس لله فإذا کنت ترید تحسین نوعیه 
حياتك فعنيك أن تتعلم أن تضحك . والی جانب ابتساماتلد الخمس في كل يوم والتئ ذكرناها 
من قبل حاول أن تضحك بدون سبب ثلاث مرات في اليوم في أيام الا سبوع السیعة. 
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أجرت مجلة انترتینمنت ويكلي ۷ Entertainment‏ استفتا» تبين منه أن ۸۲ / 
ممن يرتادون دور السينما في الولايات المتحدة يفعلون ذلك لكى يضحكواء و۷/ يريدون أن 
يبكواء و */ يريدون أن يصرخوا. وهذا يعطيك فكرة عن مدى تقييم الأمريكيين للضحك 
حيث يضعونه في موقع أعلى من أي أمر اخر. وإذا كنت قد قرأت كتب نورمان كوزن 
أو الدكتور ديباك شويرا أو الدكتور بيرنى سيجل: أو درست علم النفس العصبی المناعى 
فلابد أنك تعرف تأثیر الضحك على الجسم في تنشیطه للجباز الناعی. ۱ ۱ 

لاذا لا تحاول أن تجد شخصا یضحك وتقلده؟ حاود أن تقضی وققا ممتعا. قل له 
"هل يمكنك أن تقدم لي خدسه؟ ضحكتك رائعة. وأود ان أفحك مثلك. هل يمكنك أن 
تدربني على ذلك”. لاشك أنكما ستنفجران في الضحك. تنفس بنفس الطريقة التى یتنفس 
بها. اتخذ نفس الوضعية التي يتخذها وقلد حركات جسمه: واستخدم تعابير 5958 ذاتها 
وأطلق نفس الأصوات. ستشعر بأنك تافه في البداية ولكنك ستتقبل الأمر فيما بعدء 
وستضحكان معا ضحكا هستیریا لأنكما تبدوان كلاكما سخيفين. ولكنك ستضم بذلك أسس 
الشبكة العصبية التى تخلق الضحك على نحو مستمر. وحين تكرر ذلك مرة بعد مرة فإنك 
ستجد أن من السهل عليك أن تضحك وستقضي أوقاتا ممتعة دون شك. 





"إننا نحرف أكثر مما یجب. ونشعر بأقل مما يجب. اننا 
لا نحس الا بأقل القليل من تلك العواطف 
التي تنبع منها الحياة الجيدة" 


"برتراند راسل" 





يمكن لأي شخص أن يبقى يشعر شعوراً حسنا إن كان يحس حالیا بأنه في وضع 
حسن. أو إذا كان "یتمرغ في النعیم". إذ لا يلزم لمثل هذا الشخص جهد كبير ليحقق هذا 
الشعور. غير أن مفتاح الأمور في هذه الحياة هو أن تتمكن من أن تحمل نقسك على أن تشعر 
شعوراً حسنا إذا كنت لا تحس في الواقع بهذا الشعورء أو حين لا تريد أن تشعر شعوراً 
حسنا. غليك أن تعرف بأنه يمكنك ذلك على القور» إذا استخدمت جسمك كأداة لتيديل 
وضعيتك اد إنك ما أن تحدد السمات الفيزيواوجية المرتبطة بوضعية ما فإنك تستطيع أن 
تستخدم هذه السمات لخلق هذه الوضعيات كلما أردت ذلك. لقد عملت منذ سنوات مع 
الوسیقار الأمريكي المعروف جون دينفر والذي يشير إعجابي لا بسبب قدراته الوسيقية 
فحسب › بل لأن شخصيته النعلية تتفق اتقاقا اجا مع جرت العروفه لدى الجمهور. 
والسبب في نجاحه واضح جداء إذ انه إنسان يتمتع بالدفء والحنو بصورة لا تصدق. 
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سیب تعاملي معه هو انه كان یعانی قبل ستوات من عدم القدرة على الكتابة. ولقد 
حددنا حینذاك الأوقات التی کتب فیها أفضل آغانیه وتبین لتا أن الهامه جاء حین كان 
يقوم بنشاط بدني» إذ إن أغنية کاملة كانت تتدفق عبر جسمه بعد أن يكون قد مارس 
رياضة التزلج هبوطا من أحد الجبال. أو طار بطائرته النقاثة أو طائرة ذات سطحين أو بعد 
أن يقود سيارة السباق التي يملكها بسرعة هائلة. وكان للسرعة آشر واضح وكذلك لتدفق 
الأدرينالين في جسمه بالإضافة إلى التركيز على جمال الطبيعة. إذ كانت كل هذه تمشل 
جزءاً من استراتيجيته الإبداعية. ولقد كان في تلك الفترة يعانى من بعض الإحباطات في 
يعون اس حياته » كما أنه لم يكن يمارس تضاطات بدت قديدة فى الهواء الطلق في 
الفترة ذاتها. وبمجرد قيامه بتغيير هذه الحالة والعودة إلى وضعه الفيزيولوجي القوي فقد 
استطاع استرجاع يقينه في الحال وبالتالي قدرته الابداعية. إنناء أنا وأنت نملك القدرة على 
إجراء مثل هذه التغييرات في أي لحظة. وبإمكانناء بمجرد تغيير حالتنا الفيزيولوجية أن 
نغير من مستوى أدائنا. فالقدرة موجودة لدينا دائماء وما يجب علينا أن نقعله هو أن نضع 
انقستا في وضعیات تمکنتا من استخراج هذه القدرات. 

إن مفتاح التجاح إذا هو أن نخلق أنماطاً من الحركة التي تخلق لدینا الشعور بالثقة 
والإحساس بالقوة والرونه وبالقوة الشخصية والمرح. عليك أن تدرك بأن حالة الرکود 
والتمفن نما تنبع من عدم الحرکة. هل يمكنك أن تفکر في شخص متقدم في السن مسن لم 
يعودوا یتحرکون کثیرا؟ إن العجز لا یعود إلى أسباب تتعلق بالعمر بل إلى الافتقار للحركة. 
وفقدان الحركة الكلي والنهائی هو الوت. 

لاحظ الأطفال وهم یمشون على جاتب الطریق بعد هطول الطر ویجدون برکا متجمعة 
من الاء آمامهم. ماذا یفعلون حین یصلون إلى هذه البرك؟ انهم یققزون إلى وسط هذه البرك ! 
ثم یتضاحکون ویرشرشون الاء حولهم ویقضون وقتا ممتعا. وماذا يقعل آشخاص آکبر سنا؟ 
هل یدورون حول البرکه؟ كلاء لا یفعلون ذلك فقط بل یتذمرون ویشتکون طيلة الوقت ! 
عليك أن تعيش عيشة مختلفت أن یکون الربیسم في خطوتك» ويسمة على وجهك. ناذا 
لا تجعل للمرح والغيطة والزاح أولوية في حیاتك؟ احرص على أن یکون الشعور الحسن هو 
القاعدة الأساسية في حياتك. فليس هنالك ما يمنعك من ذلك فأنت على قيد الحياة 
ویمکن لك أن تشعر شعوراً حستاً دون أن یکون هنالك سبب مباش رلذلك. 
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الترکیر: قوة الترکیر 
ألا تستطيع أن تکتشب في غضون لحظة واحدة إن أردت؟ لاشك أنك تستطیع بمجرد 
التركيز على شىء ما فى ماضيك كان مزعجا جدا. ولا شك أن لكل منا بعض التجارب 
السيئة إلى حد كبير والتي مرت ينا في ماضيناء أليس كذلك؟ إن أنت ركزت عليها بما فيه 
الكفاية وتصورتها وفكرت قيها فستبدأ تشعر بها بسرعة. هل حضرت فيلما مرعبا في يوم 
من الأيام؟ هل ستعود لتشاهد هذا القیلم لثات الرات؟ لا بالطبع ! لا ناه لات نث تحنس 
بمشاعر حسنة فى هذه الحالة ! قلماذا تعود بانتظام إذأ للأفلام ال مرعية الوجودة تي رأسك؟ 
لاذا تشاهد نفسك في أقل الأدوار المحببة لقلبك وأنت تؤدي هذه الأدوار مح أشخاص هم 





ابعد الناس قرباً من محبتك؟ لاذا تعيد مشاهدة أفلام الکسوارث التي لحقت بك في العمل 
أو تكرر مرة بعد مرة التفرج على تلك القرارات السيئة التي اتخذتها فى العمل؟ لاشك بأن 
هذه الأفلام السيئة لا تقتصر على تجارب ماضيك› بل يمكنك أن ترکز الآن على شيء 
تعتقد أنك لا تملکه » وبذا ينتابك شعور بالتعاسة. بل إنه يمكنك أن تركز على شسيء لم 
یحدث بعد وتشعر بالتعاسه آیضا 1 قد تضحك من هذا الأمر الان ولكن هذا ما يحدث 
معظمنا یوما بعد یوم. 

إذا كنت تريد أن تشعر بالنشوة الآن بالذات فهل تستطيع ذلك؟ اجل. يمكنك ذلك 
بنفس السهولة. هل تستطيع أن تركز أو تتذكر وقتا كنت فيه تشمر بنشوة مطلقة وكلية؟ 
هل يمكنك أن تركز حول الشعور الذي كان يغمر جسدك حينذاك؟ هل تستطيع أن تتذكر 
ذلك بكل تفاصيله الشفافة بحيث ترتبط بتلك المشاعر من جديد؟ لاشك أن بإمكانك أن 
تفعل ذلك. أو يمكنك أن تركز على أشياء تشعر بالنشوة إزاءها الآنء على ما تشعر بأنه 
عظيم في حياتك. وهنا أيضا يمكنك أن تركز على أشياء لم تدك خد وان تقهر مقدما 
شعوراً حسناً إزاءها. هذه هي القوة التي توفرها لك الأهداف التي تضعها لنفسك. ولهذا 
فإننا سنركز عليها في الفصل ؟5١. ‏ 


مهما كان ما ركز عليه يصبح فكرتنا عن الواقح 
الحقيقة أن هنالك آشیاء قليلة تعتبر مطلقة. إذ إن شعورك إزاء الأشياء ومعنى تجربة معينة 
يعتمد عادة على طريقة تركيزك. وإليزابيث: وهي المرأة التي سبق أن تحدثنا عنها والتی 
تعاني من اضطراب الشخصية المتعدد كانت تحت وقع الالم باستمرار وكان طريقها للهروب 
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یمکنها من تغيير ترکیزها برؤية الشكلة عبر عيني "شخص آخر". ولكنها ظلت تعاني من 
الالم حتی بعد أن توحدت في شخصية واحدة. ولم تتمکن من السيطرة على حیاتها الا بعد 
أن تعلمت كيف تتحکم في وضعیتها عن صریق تغییر وضعها الفیزیولوجي وطریقه ترکیزها. 


۵ ® 
فقط للطريقة التي توجد فيها الاشیاء في الواقم. فکر في هذه النظرة -أي قوة ترکیزتا- 


وكأنها عدبة کامیرا. فعد سه الک میرا نبین فقط الصورة والزاويه للشىء الذى ترکز علسه. 
ولذا فان الصور التي تلتقطها قد تشوه الواقع : إذ تعطي جزءا صغيرأً من الصورة الكلية. 

افترض أنك دهبت إلى حغله ومعك كاميرتك . و جلست ع حد ی الزوايا ورکرت عدستك 
على مجموعة من الناس كانوا یتجادلون فيما بينهم. كيف يمكن لهذه الحفلة أن تتمشل في 
هذه الحالة؟ هل ستصور على انيا لم تكن تبعث على السرور بل تثیر الشعور بالاحباط 
بحیث توحي 4 احدا 0 يتمتع بوقع لطيف أثناء الحفله : بل كان الكل و هنا 
و لکن کی تكون النظرة 9 الحفله 81 58 0 ۳1 مجموعه ۷ من ۳ 
کاته! ری ویقضون 9 ممتعا؟ ا الحفله دون شك على أنها كانت احسن 

هد هو سبب كل تلك الضحه التى تثار حول کنات تتتاول السيرة الشخصيه التى 
لا تحظی بموافقة أصحابهاء اذ إن هذه الکتابات هی عبارة عن مفهوم شخصی واحد 
بالذات عن حياة شخص آخر. و گد يقدم هده الصورة اشخاص ندتعهم دوافع الغيرة والحسد 
الراسخه إلى تشويه هذه الصورة. والشكله هي أن نضرة السيرة الشخصية هذه محدودة 
حص ع لے ”اويه الکامی ا" التی یست‌خدمها مول هذه السيرة. وكلنا تعرف آن الکاسیر | تسه 
الواقع » وأن الصورة المكبرة قد تظهر الأشياء أكبر حجما مما هى عليه في الحقيقة. ولدى 
اس.تخدام الكاميرا سین قبل ايد , خبیره 5 فإنه يمكنها أن تقلا 8 مسن بعض جوانب الواقع 
أو تطمسها. و کما یقول رالفب والدو ایمرسون قان كلا متا یری ۳ الأخرين ما یحمله هو أي 
الناظر في قلبه. 
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المعدى الضمني ينبح من نقطة التركيز في غالب الأحيان 
ادا كان لديك موعد عمل ولم يكن من ضربت معه الموعد ب‌جودا] في الوقت المحدد فإن ما 
تشعر به انما يستند بصورة تامة على ما تركز عليه في ذهنك. فهل يتمثل السبب في ذهنك 
هذا الشخص لا يعيرك اهتماما. أم تفسره على أنه يعود لصعوبة في وصوله إلى مكان 


۰ م 
وبا 
4 


بالنسبة لشروع العمل الذي كان سیجلبه لك؟ تذکر أن ما ترکز عليه هو الذي یقرر ماهية 


امسا فصا 2 


شمورك. ریما كان علينا الا نسرع في التوصل إلى استنتاجات : بل علينا أن نختار نقطة 


ترکیزنا. بكل حرص وأناة. 
ونقطه التركيز هي التي تقرر فيما إن كنت ستنظر إلى واقعك على أنه سيئ أو حسنء 
فيما إن كنت ستشعر بالحزن ام بالسعادة. ومن الصور التشبيهية التى قد توفر لنا فكرة عن 


0ي» 


eı ۱ a 


,5 الارتكاز صور سيارات السباق» وهی رياضه مفضله لدي. فقيادة سيارة سباق قد تجعل 
قيادتك لطائرة هليكوبتر نفاثة تبدو وكأنها تجربة تبعث على الاسترخاء! فأنت حين تقود 
سيارة السباق لا يمكنك أن تسمح لتركيزك بأن يحيد لحظة واحدة عن النتيجة التى تريد 
تحقيقها. اد لا يمكن لك أن تحص انتياهمك 3 الوقع الذي تکون گیه» كما لا تستطیم أن 
تحصره في الماضى أو أن تثبته عند نقطة بعيدة في المستقبل. إن إنك إلى جانب إدراكك 
الواعي للموقع الذي تكون فیه . فإن عليك أن تتوقع ما سيحدث في المستقبل القريب. 

كان ذلك أول ما تعلمته حين بدأت دورة تدريبية في مدرسة سباق السيارات. فقد 
وضعني الموجهون فيما يسمى "سيارة التحکم"» وهي سيارة تحوي جهاز كمبيوتر يستطيع 
إيقاف العجلات ورفعها عن الأرض في اللحظة التى يعطى فيها الموجه إشارة بذلك. والنقطة 
اة الأولى التي يعلمونها للسائقين: ركز على المكان الذي تريد الوصول إليه وليس 
على ما تخاف منه. 

فإذا بدأت تنزلق بحيث لم تعد قادرا على التحكم في نفك فان الاتجاه الذي يتجه 
إليه نظرك طبعا هو الجدار. ولكنك إذا ركزت على الجدار فإنه هو بالضبط ما ستصطدم به. 
والسانتون يعرفون أنك تتجه إلى ما تنظر إليه. أي آنك تسیر في اتجاه نقطة تركيزك. فإذا 
عأومت خوفك وكانت لديك الثقة وركزت على المكان الذي تريد الوصول إليه فان حركاتك 
ستعودك في ذلك الاتجاه. وإذا كان من الممكن أن تستدير بعيداً عن هذا الاتجاه فان بامكاتك 
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أن تفعل ذلك. ولکن لن تکون أمامك أي فرصة إذا رکزت على خوفك. والناس یقولون دائما 
في هذه الحالة: "مادا تفعل إن كنت ستتعرض للاصطدام على أي حال؟" والجواب هو أنك 
تزيد من فرصك بالتركيز على ما تريده. فالتركيز على الحل هو دائما لصلحتك. فاذا كانتت 
قوة الدفع كبيرة باتجاه الحائط فان التركيز على المشكله قبل وقوع الاصطدام مباشرة لن 
يفيدك على أية حال. 

حين .شرح الموجهون هذه التقطة ني أول مرة طأطات رأسي وفكرت “بالطبع أعرف کل 
ذلكء فهذا ما آدرسه في الواقع”. ون أول مرة انطلقت فيها بسيارة السباق كنت أسير 
بسرعة يرافقها صريرء وفجأة ضغطوا الزر دون أن يكون لي علم بذلك. بدأت السيارة تنزلق 
بى دون أن أكون قادرأ على السيطرة عليها. فبأى اتجاه توجهت نظراتى فيما تظن؟ اجل. 
فقد اتجهت نحو الحائط! اجتاحني الذعر في اللحظات الأخيرة لأني كنت أعلم أنني 
سأصطدم بالجدار. فما كان من الموجه إلا أن جذب رأسي بقوة باتجاه اليسار ليجبرني على 
النظر بالاتجاه الذي يتوجب علي أن أوجه نظري إليه. استمرت السيارة في الانزلاق وکنست 
أدرك أننا ستصطدم ولكنني أجبرت على توجيه نظري باتجاه المكان الذي أريد أن آذهصب 
إليه. وباتجاه نظري إلى تلك الناحية لم يكن أمامى إلا أن أدير العجلة بذلك الاتجاه. 
فتحولت ف تلك اللحظة الأخيرة وتعدل اتجاهها ولك أن تتصور مدى الراحة التى شعرت 
بها تتصب غلل | ۱ 

أحد الأمور التى يجدر بنا أن نتعرف عليها نتيجة لذلك هوأنك: حين تغير نقطة 
تركيزك فإنك لا تغير اتجاهك على القور. أليس هذا صحيحا ف الحياة أيضا؟ إذ إن هنالك 
دائما وقتا فاصلا بين اللحظه التى تعيد فيها توجيه نقطه تركيزك وبين الوقت الذي 
یتجاوب فة جسمك وتجربة حياتك مع ذلك. وهذا سبب وجیه یدفعك للبد» بالترکیز على 
ما تريد بصورة أسرع ولعدم الانتظار لوقت أطول دون أن تفعل ذلك. 

هل تعلمت هذا الدرس؟ كلا. بل كانت تلك مجرد تجربه دون ان اک مت لي 
رابطة عصبية كافية. كان علي أن أتكيف مع النمط الجديد. ولذاء فإنني في المرة التالية 
التي اتجهت فيها نحو الحائط كان على المدرب أن يصرخ بي ليذكرني بأن أنظر باتجاه 
هدني. أما في المرة الثالثة فقد التفت متعمداً وبوعی. لقد وثقت بنفسى ونجحت في تعدیل 
اتجاهي. وبعد أن تعرضت لمثل هذا الوقف ین كافيه فان رأسي 59 یتجه إلى حیست 
آریده أن یفعل كلما انزلقت السیارة» فتستدیر العجلات وتتبعها سیارتی. فهل يعني هذا 
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آنتی سانجم كلما سیطرت على نقطة تركيزي؟ لا . ولکن هل يزيد هذا من فرص نج‌تي؟ 
ا مائة صرة. ۱ 

هذا الشی» نفسه يحدث في الحياة. وستتعلم في الفصول التالية بعض الأساليب التي 
رمن تكييف نقطة تركيزك بحيث تكون إيجابية. أما الآن فعليك أن تدرك بأن من واجبك 
أن تضبط ذهنك وتتحكم فيه. فالذهن الذي لا يخضع للسيطرة سیلعب بك. أما حين يكون 
موجها فإنه سيكون أفضل صديق لك. 





"اطلب تعط. اسع وستحد طريقك. اطرق الباب وسیفتح للك" 
"ماکیو ۷:۷“ 





آقوی السبل للتحکم في الترکیز هو عن طریق طرح الاسئلة. إذ إن عقلك سیوفر الا جابة 
لكل سؤال توجهه وما تبحث عنه سوف تجده. فان تساءلت مثلا: "لاذا یحاول هذا 
الشخص أن یستغلنی؟" فإنك ستركز على موضوع استغلالك» وهل هذا صحيح ام لا. وإذا 
تساءلت : “كيف أستطيع أن أحول هذا الامر؟" فإنك ستحصل على اجابة تمنحك القوة. 
فالأسئلة أدوات شديدة القوة فى إحداث تغييرات في حياتك: ولقد خصصت الفصل التالي 
برمته للحديث عن الأسئلة » فهي أقوى وأسهل السبل التي يمكنك عن طريقها أن تغير 
شعورك کلیا حول أي موضوع. وبذا تغير الاتجاه الذي تسیر به حياتك قي لحظه واحدة. 
فالأسئلة هي بمثابة المفاتيح التي تفتح أمامنا قوى كاملة لا تحدها حدود. 

أحد الأمثلة التى توضح هذه الحقيقة بكل جلاء هو قصة شاب تريى في ولاية ألاياما 
الأمريكية. فمنذ خمسة عشر عاما تقاتل معه مشاغب كان في الصف السابم . ولكمه في أتقه 
وأوقعه أرضا وشاب عن الوعي. وحین استعاد وعیه أقسم تان باخذ بثاره وأن يقتل ذلك 
الشاغب البلطجی. ولذا توجه إلى البيت واستل مسدسا وخرج باحثا عن غريمه. وق غضون 
لحظات أصبح 58 معلقا في الميزان. 

وما لبث أن عثر على غريمه الذي آصیسح ف ميدان مرماهء وكان بامکانه بيساطه أن 
يضغط على الزناد ويصبح زميله في ذمة التاريخ. ولكنه سأل نقسه في تلك اللحظة: ماذا 
سيحدث لي إذا أطلقت النار؟ وما لبثت صورة أخرى أن احتلت نقطة تريكزه: صورة مؤلة 
إلى أقصى درجة يمكن تصورها. وق جزی الثائية ذاك تراءى له كل من الاتجاهين اللذین 
يمكن لحياته أن تتجه فيهماء وتصور بکسل وضوح مصيره إذا أودع السجن. تصور كيف 
يمكن له أن يبقى ساهرا طيلة الليل خوفا من اعتداء السجناء الآخرين عليه. وهكذا كان 
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ذلك الالم المکن اکیر تأثیر] من التعه التاجمه عن الرغبه ف الانتقام. ولذا اعاد توجیه 
مسدبه وأطلق التار على إحدى الأشجار. ۱ 

هذا الولد كان اللاعب الرياضي الأمريكي المعروف بو جاکسون؛ وهو يصف هذه الحادثة 
ف كتاب سيرته الشخصیه ‏ ولااشك أن هذه اللحظه كانت نقطه فاصله ف حياته. فقد كان 
الألم المرتبط بالسجن عبارة عن دافع أكثر قوة من المتعة التى ظن بأنه سيحصل عليها بققل 
الولد الآخر. لقد كان تغبير واحد ى نقطه التر کیز » وقرار واحد بتعلو بالا لم والمتعه ريما كان 
وراء تحرك هذا القتى من فتی لا مستقبل له إلى واحد من أكثر من حققوا نجاحا في ميدان 
الرياضه في الولايات المتحدة فى هذا العصر. 





"كما يشذب صانع السهام سهامه ليجعلها أكثر استقامة. فان 
السیل یو جه اقكار ه الضالة" 
"بوذا" 





لا يقتصراة مر على ما ترکز عليه. بل كيف ترکر... 

تتشكل تجريتنا في هذا العالم عن طريق المعلومات التي نتلقاها باستخدام حواستا الخمس. 
غير أن كلا منا يميل لتطوير أسلوب معين في التركيز. فالبعض مثلا يتأثر بما يرىء إذ إن 
نظامهم البصري يكون هو السائد. أما بالنسبة لآخرين فان الصوت هو الذي يطلق أعظم 
تجارب الحياة لدیهم. بینما تکون الأحاسيس هي الأساس بالنسبة لآخرين. ۱ 

بل إنه حتی ضمن هذه السیل الختلفة للتجارب تظل هناك صورة أو أصوات 
أو أحاسيس محددة یمکن تغییرها لزيادة أو تخفیف حدة تجارینا. وتسمی هذه الکونات 
هذه الصورة (أي تقو وتا فرعیا) وتغیره لكي تغير مشاعرك تجاهه. تستطیع آن تضفي ضوع 
على الصورة وبذلك تغير على الفور من حدة شعورك إزاء هذه التجربة. ويعرف هذا بتغيير 
فرعي. وريما كان اهم خبير في موضوع النماذج القرعية هو أحد مؤسسي البرمجة 
العصبية-اللغوية واسمه ريتشارد بندلر» علما بأن الخيراء في هذا الوضوع يستندون إلى 
النظريات الاساسية الخاصة بالحواس الخمس والتي وضعها الفيلسوف الإغريقي أرسطو 


حين صنّف أنماط الإدراك. 





5 للم ید مور العله مات حول هده الا شتا لیات الفرعيهة راجح الغصلین x‏ و ۸ من كتابى “القوة اللامحدودة”. 
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يمكنك أن تزيد أو تخفف جذریا من حدة مشاعرك إزاء أي آمر من الأمور باست‌خدام 
هذه النماذج الفرعية . إذ إنها تؤثر على ماهية شعورك تجاه هذا الامر: سواء أكان شعورك 
ینم عون الفرح : ام الا حیاط. ۴ الد‌هشه . ام الیاس. قفهم هدد الماد الفرعيه لا يمكتك مسن 
تغيير مشاعرك إزاء أي تجربة في «حياتك فحسب. بل کذلك تغيير ما تعنيه بالنسبة لك 
وبالتا/ي نْ يمكنك أن تفعله إزاءها . 

إحدى الصور التي وجدت أنها مفيدة جدا في تمثيل هذه النماذج الفرعية هي أن نفكر 
فيبا على أنها شيفرة النتح العالمية (1[900): أو شيفرة الخطوط العمودية» وهي تلك 
المجموعة من الخطوط السوداء الصغيرة التي أصبحت توضع بدلاً من ملصقات الأسعار على 
جمیع النتجات التي تباع في فى المحلات. تبدو خطوط هذه الشيغرة غير هامه ظاهریا غير 
انها حين تسحب فوق ماسح شيغرة الخطوط العمودية في هذه المحلات فإنها تبلغ الکمبیوتر 
باسم هذا المنتح. وسعرهء وتأثير بيعه على كمية المخزون التبقي في السوبرماركت وما إلى 
ذلك من العلومات. والنمادج الفرعيه ت يودي نفس الهمه. اد لدى تمرير هذه النماد ج الفرعية 
عبر ماسحة الكمبيوتر فإننا في الواقع نستدعي الدماغ حیث تبلغه هذه النماذج بماهية هذا 
الشی». وكيف يمكنه أن يشعر إزاءه وماذا يجب عليه أن يفعل. وبذا فان لديك شيقرة 
خطوط عمودية خاصة بك وهي تأتي إلى جانب قائمة من النماذج الفرعية التي تطرح إلى 
جانب اسئلة تمكنك من أن تقرر أي هذه التماذج تستخدم في تلك الناسبه. 

فإذا كنت تميل للتركيز على النماذج البصرية مثااْ. فان مقدار التعة التي تحصل عليها 
من ذكرى معينه ریما كان يعتمد بشكل مباشر على النماذج القرعيه لحجم. ولون. ومدى 
بريق» وعد ومقدار الحركة التجسد في الصورة البصرية التي كونتها من هذه النصاذج. أما 
إذا صورت الوضوع لنفسك بتماذجه الفرعية السمعية فإن ماهية شعورك تعتمد على مدى 
ارتفاع الصوت وحرکته ومقام هذا الصوت ونغمته وما إلى ذلك من العوامل التي ترتبط بذلك. 
فمثلا إذا أراد بعض الناس التوصل إلى التحفیز الطلوب فان علیهم أن يركزوا على قناة 
معينة /ولا . فإذا كانت قناتهم القضلة بصرية فإن الترکیز على العناصر البصرية لوضعية ما 
یمنحهم قوة عاطفية أكبر إزاء هذه الوضعية. وهنالك اضرون برکزون على القناة السمعية 
أو الحركية :. بینما تعتبر الاستراتيجية الفضلة للبعض الآخر بمثابة ما يشابه “توليفة مقتاح 
الخزنة” (ع 0011316123]108» إذ يتم اولا ضبط الفتاح البصري. یتلوه السسمعي شم 
الحرکي. ويجب في هذه الحالة ضبط الحرکات الثلاث في الاتجاه الناسب والترتیب 
أ متا سسب لكي يتم فتح الخزنه . 
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ما أن تعي ذلك حتى تدرك بأن التاس يستخدمون في لغتهم اليومية كلمات يعبرون فيها 
عن التظام والنماذج القرعية التي برکزون علیها. فإذا أنصت للطريقة التي يعبر عن طريقها 
الناس عن تجاربهم وحاولت أن تفهم مدلولاتها الحرفیه . فإنك تتعرف على القناة التي 
يضبط عليها هؤلاء الناس نماذجهم القرعية (فمثلا استعملت في الجملتين الأخيرتين كلمتي 
أنصت”. و"ضیط". ومن الواضح آنهما تعبران عن أمثلة سمعية). ۱ 

کم مرة سمعت شخصا يقول: “لا أستطيع أن أتصور القيام بهذا العمل؟” وهو في الواقع 
يبلغك ما هي الشکله : فإذا تصور فعلا القیام بهذا العمل فانه یدخل في وضعیه يشعر معها 
وكأنه یجمل هذا الأمر يحدث فعلا. وریما قال لك شخص ما في أحد الأیام: "انك تضخم . 
الأمور بأكثر مما تحتمل". فإذا كنت منزعجا فربما كان على حسق. ريما كنت تنقل هذه 
الصور إلى ذهنك وتكبرها مما يزيد من التجربة حدة وشدة. فإذا قال أحدهم "إن هذا يثقل 
على كاهلي” فإنك تستطيع أن تساعد هذا الشخص بتخفيف هذا الوضع. وبالتالي مساعدته 
على التعامل مع هذه الوضعية. إن قدرتنا على تغيير مسار شعورنا يعتمد على قدرتنا 
على تغيير نماذجنا الفرعية. علينا أن نتعلم أن نتحكم في العناصر الختلفة التي نمثل فيها 
تجارينا ونغيرها يسبل تساند ما نحققه من نتائج. فمثلاء هل وجدت نفسك تقول في يوم من 
الأيام بأنك تحتاج إلى "!بقاء مسافة” بيتك وبين المشكلة؟ إنني أود أن تجرب شيئا ما إذا 
أردت ذلك. فكر في وضعية تمثل تحديا بالنسبة لك حاليا. ارسم صورة لها في ذهنك ثم 
تصور أنك تبعد هذه الصورة بحيث تصبح أبعد فأبعد عنك. قف فوق هذه الصورة واتظر إلى 
الصورة من أعلى بمنظور جديد. ماذا يحدث لما تشعر به من حدة عاطفية؟ تتضاءل هذه 
الحدة بالنسبة لعظم الناس. ماذا يحدث إذا أصبحت الصورة أقل وضوحا أو أكثر صغرا؟ 
والآن خذ صورة المشكلة وكبرها وقربها واجعلها أكثر إضاءة. هذا يجعل العاطفة أكثر حدة 
بالتسبه لعظم التاس. ادقعها إلى الوراء ودع الشمس تذيب هذه الصورة. إن إحداث تغيير 
بسيط في أي من هذه العناصر یمائل تغيير مكونات أي وصفة لوجبة غذائية معينة. فتغيير 
هذه العناصر من شأنه أن يغير ما تتعرض له من تجربة في جسمك. وعلی الرغم من آنني 
تناولت موضوع النماذج الفرعية في كتابي السابق "قدرات غير محدودة". فإنني أعود 
للحديث عن هذا الموضوع الان لأتني أود التأكد من استيعابك لهذا الموضوع › إذ إن هذا الأمر 
لا مناص منه لفهم الجانب الأكبر مما سنناقشه في هذا الكتاب. 

تذكر أن شعورك إزاء الأشياء يتغير حاك تغيير نماذجه الفرعية. يمكنك مثلا أن تفكر في 
شيء حدث بالأمس. تحور تلك التجربة للحظة. خذ صورة هذه الذكرى واتركها وراءك» ثم 
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ادقعها تدریجیا ۳1 أن تصبح على بعد /ميال عنك بحیث تصبح نقطة قاتمة متناهیه الصنر 
تختفی وسط الظلمة. فهل تبدو لك بأنها حدئت بالامس أم قبل وقت طویل؟ إذا كانت هذه 
الذکری عظيمة فاسترجمها والا فاتركيا بعيدة هناك ! فمن یحتاج للترکیز على مشل هذه 
الذکری؟ وف القابل فلابد آنك مررت بتجارب رائعة لا تصدق. 


نماذج فرعية بصریه : 

هذا الأمر يضيء يومي هنا. 

هذا يضع الأشياء في منظور أفضل. 

هذا في رأس القائمة. 

لننظر إلى الصورة الکلیه. 

هذه المشكلة تحدق في وجهي باستمرار. 
نمادج فرعية سمعية : 

الشکله تصرخ ف وجهي. 

أسمع هذا الامر بكل صخبه ووضوحه. 
لهذا الوضوع نخمه رائعه. ۱ 

نماذج فرعیه حرکیه: 

الضقط واقع علي/الضغط أزيح عني. 
هذا الأمر یثقل كاهلي. 

أشعر أننى أحمل كل هذا العبء على ظهري. 
هذه القطوعة الوسيقية ساخنة. 

إنني منغمس تماما بهذا الشروع. 


فکر في تجرية من هذا النوع الان. تجربة حدثت منذ وقت طویل. تذکر الصور التي 
تمثلت بها تلك التجربه. استدعها وضعها أمامك. اجعل الصورة كبيرة ومضیثنه وملونت 
اجعل منها صورة ثلاثية الأبعاد. ادخل إلى جسمك كما كنت حينذاك واشعر بتلك التجرية 
الآن وكأنك تمارسها كما حدث في ذلك الحين. هل تشعر بنفس الاحساس الذي شعرت به 
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متذ وقت طویل. وهل هي شيء تستمتح به الآن؟ كما تری فان تجريتك المتعلقة بالزمن قد 
تغیرت یتغییر التماذج الفرعیه الخاصه بها. 


ابتدع بصمتك الخاصه 

اكتشاف نماذجك الفرعية هو عملية مسلية. فقد تقرر أن تفعل ذلك بمفردك» وان كنت قد 
تستمتع أكثر إذا فعلت ذلك بالاشتراك مع شخص اخرء وهذا يساعدك على التوصل لدقة 
أكبر. وإذا كان شريكك يقرأ هذا الكتاب فان بامکانکما أن تتحدثا كثيراً عن الالتزام باتقان 
ما تستقيانه منه. ولذا فكر بسرعة الآن في وقت ما في ماضيك خضعت فيه لتجربة ممتعة 
وافعل ما يلي : قدر معدل متعتك على ميزان تتراوح علاماته بين صقر و ۱۰۰ في المائة. وف 
حين أن علامة الصفر لا تعنی وجود أي متعة على الإطلاق فان معدل /٠٠١‏ هو ذروة المتعة 
التى یمکتك أن تحظی بها. لنفترض بأنك قدرت متعتك بمعدل ۸۰/ على ميزان الحدة 
العاطقية. والآن يمكنك استخدام قائمة مراجعة التماذج الفرعية المحتملة في الصفحة التالية. 
حاول أن تکتهء العناصر التى يمكنها أن تحقق لك متعة أكبر في حياتك› أي أن تخلق 
مشاعر متعة أكثر مما تخلق من مشاعر آلم. 

ابدأ بتقییم كل من الأسئلة الموجودة في قائمة المراجعة بالمقارنة مع تجربتك. وبتذكرك 
لتجربتك مثلاً ركز على التماذج الفرعية البصرية واسأل نقسك: "هل هي فيلم سينمائي 
متحرك أم صورة ثابتة؟” فإذا كانت فيلما سينمائيا فلاحظ كيفية شعورك. هل ستشعر شعورا 
حستا؟ والان انتقل إلى الجانب المعاكس » اجعل الصورة ثابتة ولاحظ ما يحدث. هل هبط 
التقييم من ۸۰ إلى ٠١‏ في المائة بالتحول من الفيلم السيتمائي المتحرك إلى الصورة الثابتة 
مثلا؟ سجل التأثير الذي أحدثه هذا التغيير لكي تتمكن من استخدام هذا التمييز مستقبلا. 

ثم أعد الصورة إلى شكلها الأوليء أي حولها إلى فيلم سينمائي من جديد إذا كان هذا هو 
ما كانت عليه لكي تشعر بأنك تعود إلى معدل المتعة المقدر ب ۸۰/. ثم انتقل إلى السؤال 
الثاني قي قائمة المراجعة. هل الفيلم ملون. أم بالأبيض .والأسود؟ إذا كان بالأبيض والاسود 
فلاحظ ما تشعر به. والآن تحول إلى الوضع المعاكس بإضافة التلوین. ولااحظ شعورك 
حينذاك. هل ترتفع الحدة العاطفية لديك إلى ما يرتفع فوق مستوى ۸۰/. سجل التأثير 
الذي أحدثه ذلك عليك عاطفيا. فإذا ارتفعت حدة العاطقة إلى ۸۹۰ فقد يكون هذا آمرا قيما 
تتذكره في المستقبل. فحين تفكر في مهمة تتجنبها فى العادة مثلاء فإن أضفت اللون فيها إلى 
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الصورة فسيتبين لك بأن العاطفة الإيجابية تزداد حدة على الفور. والآن أعد الصورة ثانية 
إلى الأسود والأبيض ولاحظ من جديد ما يحدث لحدتك العاطفية والاختلاف الكبير الذى 
يحدثه ذلك. تذكر أن تنهي كل ذلك بالعودة إلى التجرية الأصلية مثل أن تنتقل إلى السؤال 
التالي. لونه من جديد وأضف له المزيد من البريق إلى أن يغمرك الضوء الشفاف. 

إن البريق في الواقع هو نموذج فرعي مهم بالشنبه لعظم الناس. إذ إن إضاقة البريق 
شدد من حدة العاطفة. فإذا فكرت في تلك التجربة الممتعة الآن وجعلت الصورة أكثر فاکثر 
يما فإنك ستشعر شعوراً افضل. أليس كذلك؟! (هنالك استثناءات بالطبع. فإذا كنت 
تستمتع بذكرى لحظة رومانتيكية وفجأة أنيرت الأنوار برمتها فقد لا يكون هذا ممتعا). 


ولكن ماذا إذا كانت الصورة معتمة وقاتمه وغير مركزة2» فمثل ذلك قد يبعمث على الكابة. 
ولد فان عليك أن تزید من بریق الصورة بحیث تصبح لامعة. لذا اجعل لها بریقا. 


قانمه مراجعه بالنماذج الفر عية المحتمله 


البصرية 

.١‏ السينما/الصور غير التحركة هل هي فيلم سينمائي أو صور غير متحركة؟ 
؟- ملون/أبيض وأسود هل هي ملونة أم بالأبيض والأسود؟ 

۳ يمين /إيسا ر/وسط هل الصورة إلى الیمین . أم إلى اليسارء أم إلى الوسط؟ 
5. فوق/وسط/تحت هل الصورة في الأعلی في الوسط. في الأسفل؟ 
6. براق /معتم/مظلم هل الصورة براقة. ام معتمت أم مظلمة؟ 

5. بالحجم الطبيمي. أكبرء آصغر هل الصورة بالحجم الطبيعي آم أكبر أم أصغر؟ 
۷ القرب مدى قرب الصورة منك؟ 

4. سریع » وسطء بطيء هل الصورة سريعة أم متوسطة أم بطيئة؟ 

5. التركيز المحدد عنصر محدد يتم التركيز عليه باستمرار؟ 

٠.ني‏ الصورة هل أنت في الصورة أم تشاهدها من مسافة؟ 


. ضمن إطار/منظر عام (بانوراما) 
. ثلائية الأبعاد /ببعدین 


هل الصورة ضمن اطار أم بانورامیة؟ 


هل هي ثلائية الأيعاد أم ببعدین؟ 


١‏ . بلون محدد هل هنالك لون يترك تأثيره عليك؟ 
5.المنظور هل تنظر للصورة من أعلى أم من أسفل أم من الجانب ...ال؟ 
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۱۷۹ ابقظ قواك الخضية 

السمعیه ۱ 

.١‏ مع التقس/ مع الآخرين هل كنت تتحدث مع نفسك آم تسمع ما یقوله الآخرون؟ 
۴ المحتوى ماذا تقول أو تسمع بالضبط؟ 

". كيف يتم الحديث كيف تقوله أو تسمعه؟ 

5. ارتفاع الصوت ما مدى ارتقاع الصوت؟ 

6 النغم كيف كانت النبرة فهما تسممه؟ 

5. السرعة ما مدى سرعة الصوت؟ 

۷. الموقع من اين يأتي الموت؟ 

۸. الهارموني (الاستجام) هل هناك توافق في الأصوات أم هناك تنافر فیها؟ 
4. منتظم/شاذ هل الصوت منتظم أم شاذ؟ 

٠‏ التغير في طبقة الصوت هل هناك تغير في طبقة الصوت؟ 

۱ کلمات معينة هل يتم التأكيد على كلمات معينة؟ 

۴ . الدة کم استمر الصوت؟ 

۳ الميزات القريدة ما هو الأمر الفرید في الصوت؟ 

6 مثيرات خاصة هل هنالك نواح أخرى تثیر مشاعر قویة؟ 
الأحاسيس الحركية 

.١‏ التغير في الحرارة هل كان هنالك تغير في الحرارة؟ حرارة أو برودة؟ 
؟. التغير في النسیج هل هناك تغير في النسيج؟ أكثر خشونة أو نعومة؟ 
۳ القساوة/المرونة هل هو قاس أم مرن؟ 

6 . الاهتزازات هل هناك اهتزازات؟ 

6 الضغط هل هنالك زيادة أو انخفاض ‏ الضنط؟ 

 ؟طتفلا موضع الضغط أين موقع‎ ٩ 

۷ التوتر/اللاسترخاء هل هنالك زيادة في التوتر أو في الاسترخاء؟ 

۸ الحركة/الاتجاه هل هنالك حركة؟ وق هذه الحالة ما هو الاتجاه والسرعة؟ 
4. التنفی نوعية التنفس؟ أين يبدأ/ينتهي؟ 

۰ الوزن هل هو ثقيل أم خفيف؟ 

۱ . مستم ر/متقطع هل الشعور مستمر أم متقطع؟ 

۲. التغیر قي الحجم/الشكل هل هناك تغير في الحجم أو الشكل؟ 

۳ الاتجاد هل المشاعر تأتي إلى الجسم أم تنطلق منه؟ 

145 المثيرات الخاصة هل هناك أي شيء آخر يثير مشاعر قوية؟ 
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تابع العمل بموجب قائمة المراجعة هذه ولاحظ أي نماذج فرعية تغير من حدة عاطفتك 
أكثر من غيرها. ثم ركز على النماذج الفرعية السمعية. وحين تعيد خلق التجربة في داخل 
بمستوی التعه التي تحس بها؟ كيف يمكن لتعدیل الوقع آن يؤئر على درجه متعتك؟ ما 
نسبة ذلك؟ سجل کل هذه الأمور وعدل أكثر قدر ممکن من العناصر. فاذا كان ما تتخیله هو 
صوت شخص ما فجرب بالطیقات المختلفة للصوت واللهجة ولاحظ تأثیر ذلك على مستوی 
التعه التي تحققها. فإذا غیرت نوعیه الصوت من الصوت الناعم الحريري إلى الخشن الوقور 
فماذا یحدث؟ تذکر أن تعود بالاصوات إلى هيئتها السمعيه الأصلية بحیث تظل کل سماتها 
تخلق المتعه لديك. 
المتعة لاحظ إن كان تغيير عناصر الأحاسيس الحركية یعزز أم يخفف من متعتك. هل رفع 
درجة الحرارة یجعلك تشعر براحة أكبر آم یزعجك؟ ركز على تنفسك. من أين تتنفس؟ إذا 
غيرت نوعيه التنقس من السريع والسطحي إلى الطويل والعمیسق . فكيف یوت هذا على 
نوعیه تجربتك؟ لاحظ القرق الذي يحدثه ذلك وسجل هذا الفرق. وماذا عن تيج هذه 
الصورة؟ تلاعب بهذا النسیج. بدله من الطري والمخملي إلى الرطب واللزج. 
الصور إمتاعا لك إلى البروز. جسد هذه الصورة بحيث تتخيل وكأنك تعانقها. 

ستكتشف بسرعة وأنت تجري کل هذه التمرينات أن بعض هذه النماذج الفرعية تعطيك 
قوة أكثر من غيرها. فلقد خلقنا مختلفين ولكل منا أساليبه المفضلة لتجسيد تجاربه لنقسه. 
وما قمت به الآن هو أن تبتدع بصمة ترسم لك صورة عن الطريقة التي يعمل بها دماغك. 
احتفظ بيده الیصمه واست‌خدمها وستدر ك مدی فأندتها یوم ما ریما هذا اليو . إذ إتك 
بتعرفك على النماذج القرعية التي تمثل مثیرات خاصة لك ستتعرف بذلك على العواطضف 
الإيجابية وتمززها بینما تقلل من العواطف السلبية. 
عاطفتك ‏ وستجد في ذلك حافراً ك للقیام بعمل ما بتغییر صورته بحيث تتواءم مع هذه 
القاییس. كما ستتعلم ألا تضخم من مشاکلك وتزیدها بریقا وقربا. والا فإنك ستعزز عواطقك 
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السلبية أيضا. وستتعلم بذلك كيف تتخلص من وضمیات تحد من قدراتك وتنتقل إلى 
وضعيات تمنحك قوة وطاقة أكبر. وبذلك يمكنك أن تتسلم بصورة أفضل لتابعة مسيرتك 
باتجاه تحقيق قوة شخصية. 

إن التعرف على الدور الكبير الذي تلعبه النماذب الفقرعية في ممارستك للواقع هو أصر 
حاسم تماما لمجابهة التحديات التي تواجهك. فهذه النماذ الفرعية هي التي تحدد لك 
فيما إن كنت تسير في الاتجاه الصحيح أم أنك مشوش تسير على غير هدى. وإذا فكرت في 
فترة احسست فيها بالحيرة والتشوش فحاول أن تتذكر فيما إن كنت تمثل الصورة عللسى 
أنها صورة غير متحركة أم فيلم متحرك. ثم قارن هذه الفترة بفترة أخرى أحسست فيها 
بأنك أدركت الأمور. فالناس يشعرون بالتشوش فى الكشير من الأحيان لأن لديهم صورا 
عديدة في أذهانهم تتراكم فوق بعضها البعض بکثافه وبصورة فوضويه ان أحدهم كان 
يكلمهم بصوت عال أو بنبرة سريعة » بينما يشعر البعض الآخر بالتشوش إذا تم تعلیسهم 
تلك الأمور بیط وين مثل هسؤلاء الأشخاص يحتاجون لرؤية الاشیا؛ على شكل فيلم 
سينمائي متحرك لكي يعرفوا كيف ترتبط الأمور ببعضيا البعض. والا فإن العملية كلها 
ستكون مفككة غير مترابطة. هل ترى كيف أن فهم النماذج الفرعية لكل شخص على حسدة 
يساعدك على تعليمهم بصورة أكثر فاعلية؟ 

التحدي الذي یواجه معظمنا هو آنتا نأخذ الا تساط التي تحد من قدراتنا ونفخسبا 
ونجعل منها أكثر بريقاً وقرباً وضجيجاً أو ثقلاً -تبعا التمادع الفرعية التي تخيطبها!- وین 
ثم نتساءل لماذا نشعر بالانزعاح ؛ فإذا تمکنت يونا آن تنتزء 5 من هذه الحالة فلانك 
أنت مما رامیت UE ES SE‏ 
ترکيزك » وقلت لنفسك في النهاية : “أجل . لم تكن الأمور بهذا السوء" بل إنك عالجت 
أحد جوائب تلك الصورة وتبين لك يذلك بان الأمر ليس كضية ضخمه تتطلب المالجه. كل 
هذه هي مجرد استراتیجیات بسیحه عالجت بعضها ۳ کتابی “قدرات غير محدودة”. وما 
أستهدفه في هذا الفصل هو أن أثير شهيتك وأن أنبهك إلى 8 الاستراتيجيات. 

إذا غيرت وضعياتك نستتخیر حياتك 

و ینزو ون بسيطة جداً. اس 


3۳۹ يي ۴ ترتيب 5 اش تركز عليها. أو كيفية سعارسةاء هذا التركيز. 
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E‏ أن تغیر نماذجك الفرعية. فاذا كنت ترکز مثلاً على أسوأ ما یمکنه أن يحدث 
ولوت هنالك سیب يدفعك للاستمرار بذلك. ايدا من الان بالتركيز على الأحسن. 

ان القتاح الأساسي ف الحياة هو أن تكون لديك سبل عديدة لتوجيه حياتك بحيث 
یصیح هذا فنا تتقنه. والتحدي الذي یواجهه معظم الناس هو أن لديهم سبلا قليلة لتغییر 
وضعياتهم. فيم یفرطون في الاکل والشراب. وف النوم. وق الاستهلاك. وقي التدضین 
أو تناول العقاقیر. وهي كلها آمور لا تمنحنا القوة» ولکل منها نتائج مأساوية وكارثية. 
والمشكلة هي أن العدید من هذه النتائح هي نتائج متراکمه بحيث إننا لا نلاحظ الخطر إلا 
بعد قوات الأوان. وهذا ما حدث لألفيس بريسلي الذي أشرنا إلى ما حدث له من قبل» وهو 
ما يحدث لسوء الحظ كل يوم للكثيرين من الأشخاص. تصور ضفدعة تعيسة الحظ تغلي في 
قدر فوق النار إلى أن تموت. فلو كانت قد رُميت في إناء ساخن تماما فان صدمة الحرارة 
ربما كانت ستدفعها للقفز على الفورء ولكن تزايد الحرارة ببط لا يجعل الضفدع تلاحظ 
الخطر الذي يحدق بها إلا بعد فوات الاوان بحیث لا تستطيع الخروج من الماء المغلى بعد. 

تبدأ رحلة الانحدار إلى شلالات نیساجرا (والتى تحدثنا عنها من قبل) عندما تفقد 
السيطرة على حالاتك» لأنك إن لم تتحكم في حالاتك فلن تتمكن من التحكم في سلوكك. 
فإذا كانتت هنالك آمور تريد أن تنجز‌ها ولكنك لا تجد الحافز لذلك فعليك أن تدرك بأنك 
لست في الوضعية الملائمة. ولكن هذا ليس عذراًء بل هو أمر لابد لك من أن تصدره. إنه أمر 
للقيام يكل ما هو مطلوب لتغيير وضعيتك » سواء أكان هذا يعني تغيير وضميتك 
الفيزيولوجية أم تركيزك. وف إحدى المرات وضعت نفسي تحت حالة ضغط بهدف كتاية 
كتابي هذاء وليس من المستغرب أنني شعرت بأن هذا مستحیل ! لذا كان علي أن أجد 
سبیلا لتغيير وضعيتي» وإلا لكان من غير المکن لك أن تقرأ هذا الكتاب. كان علي أن 
أجعل نفسي في وضعية ابداعية. فى وضعية استثارة. فإذا أردت أن تتبع حمية غذائية فلن 
تنجح في ذلك إذا كنت في حالة خوف أو قلق أو إحباط عليك أن تكون في حالة تصميم 
لكي تنجح. وإذا كنت تريد أن تحسن من أدائك في العمل فعليك أن تدرك بأن الذكاء هو 
مجرد أحد العوامل في وضعية ما في كثير من الأحيان. فالأشخاص الذين يفترض أن تكون 
لديهم قدرات محدودة سیجدون أن مواهبهم تتصاعد إلى السقف إذا انتقلوا إلى وضعية 
جديدة. ولقد أظهرت ذلك مرات عديدة لدى التعامل مسع أولشك الذين يجدون صعوبة في 
القراءة. ففى حين أن الصعوية نى القراءة ناجمة عن خلل في القدرات البصرية. فانها إحدى 
وظائف الحالات العقلية والعاطقية. فالأشخاص الذين یعانون من صموبات ق القراءة 
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لا یخلطون بين الا حرف أو الکلمات ویعکسونها ني كل مرة یقرءون فيهاء بل قد یحدث لهم 
ذلك في معظم الاوقات ولیس في كل الاوقات. والغرق بين وضعهم حين يستطيعون القراءة 
بوضوح وحین یعکسون الأحرف إنما یعود للحالة التي یکونون علیها. فإذا تغيرت 
وضعياتهم فسیتغیر أداؤهم على القور. وأي شخص يعاني من صعوبة في القراءة أو يتعرض 
لتحدٍ ناتج عن حالة ما يمكنه استخدام هذه الاستراتيجيات لتبديل وضعيته تيديلا كاملا. 

بما أن بإمكان الحركة أن تغير من طبيعة شعورنا فإن من المنطقي بالنسبة لنا أن نبتدع 
سبلا كثيرة لتغيير وضعيتنا في الحال بحركة مفردة واحدة. وأحد الأمور التي غيرت حياتي 
بقوة كان شيئا تعلمته منذ سنوات لأول مرة. قفى كندا وجدت رجلا يكسر الأخشاب 
بأسلوب لعبة الكاراتيه. ا عن إن ی ف إلى سنتين ليتعلم كيف يفعل ذلك. 
فقد تبين لي بكل بساطة ما كان يركز عليه وكيف يقوم بهذا التركيز في دماغهء. وما هي 
قناعاته وما هي استراتيجيته البدنيه. باختصار» كيف يستخدم جسمه لتكسير الخشب. 

تدربت مرة بعد مرة على حركاته البدنية بالضبط وبحدة عاطفية هائله وأنا أرسل 
أحاسيس يقين عميقة إلى داخل دماغي. وكان مدربي يتولى تدريبي طيلة الوقت على 
الحركات المطلوبة. وما لبثت أن كسرت قطعة واحدة من الخشب» ثم قطعتين› ثم ثلاث 
قطع ثم أريعا. فماذا فعلت لأحقق ذلك؟ )١‏ رفعت مقاييسي بحيث جعلت من كسر الخشب 
أمرأ واجب التحقیق وهو أمر كنت آعتبره في السابق أمرأ يتجاوز حدودي. ۲) غيرت 
القتاعات التي تحد من قدرتي على فعل ذلك بتغيير وضعيتي العاطفية إلى وضعية تتسم 
بالثقة واليقين. ”) قلدت استراتيجية فعالة من شأنها أن تحقق النتيجة المطلوبة. 

ولقد حول هذا العمل طريقة إحساسي بالقوة واليقين في كل أجزاء جسمي. وقد بدأت 
أستخدم هذا الإحساس باليقين "بکسر الخشب" لكي أحقق أشياء أخرى لم أفكر في يوم من 
الأيام بأننى قادر على إنجازهاء حيث أصبحت أكسر التسويف وكذلك بعض مخاوفي بكل 
سهولة. كما تابعت على مر السسنين استخدام وتعزيز هذه الأحاسيس» ویدأت أعلمها 
للااخرین» حتى للأطفال وللفتيات في عمر يتراوح ما بين إحدى عشرة واثنتي عشرة سنت 
حيث كنت أعلمهم كيف يزيدون من مقدار احترامهم لأتفسهم بإخضاعهم لتجارب لم 
يكونوا يظنون أنها ممكنة. وما لبثت أن استعملت ذلك كأساس لحلقاتي الدراسسية الخاصة 
ب “قدرات غير محدودة” ۳0۷/۵۲ dعانصناصلا‏ والتي كانت تعتمد على أشرطة الفیدیو 
وهي الحلقات التي ينظمها أولئك الذين يحصلون على حق امتياز إجراء هذه الحلقات» 
ومن قبل الستشارین في النسو الشخصي Personal Development Consultation‏ في 
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يختلف أنحاء العالم. وهم يستطيعون في غضون ۳۰ دقيقة أو أقل في كثير من الأحيان أن 
يساعدوا الشاركين في هذه الدورات على التغلب على مخاوفهم وعلى تعلم كيفيه کسر 
غا يقف في وجيهم قي حياتهم. وبعد کسر الخشب يتعلمون کیغد کیفیه استخدام هذه التجرية 
ليكتسبوا الإحساس باليقين الضروري لتابعة أي أمر يريدون إنجازه في حياتهم. ومن المثير 
باع ار ردي سم ابيا با اد يبان E‏ کل وساب اليا i‏ 
الوحشیه التي يد يتمتع بها؛ فیتدفم ویفشل في دك فتتبعه امرأة في نصف حجمه وقوته 
ا و ان ا و ان البصرء لأنها تمکنت من تطویر ذلك الیقین في 
تركيبتها الفیزیولوجیه. 
بما يحدث له" 
"الدوس هكسلي” 

عليك أن تدرك بأن من واجبك أن تسيطر سيطرة واعهة على طريقة ة إدارة عقلك. عليك 
أن تفعل, ذلك بصورة متعمدة والا فإنك ستكون تحت رحمة ما يحدث حولك . والمهارة 
الأولى التي يجب عليك أن تتقتها هي أن تكون قادرأ على تغيير وضعيتك على القور مهما 
كان المحیط الذي يحيط بك › أو 558 كان قدر الفزع او حباط الذی تحس به. وهده هي 
إحدى الهارات الأساسية التي يطورها الناس في حلقاتي الدراسية. فهم يتعلمون كيف 
يغيرون بسرعه وضعياتهم من حاله الخوف وتالإدراك” بأنهم لا يستطيعون أن یقعلسوا شيئا 
ما إلى ال دراك بأنهم يستطيعون أن يفعلوا ذلك » وأنهم قادرون على اتخاذ إجراءات فعالة. 
إن تطوير خبرات مثل هذه تمكنك من إحداث تغيير سريع يعطيك قوة هائله في حياتك› 
وهو أمر لا تستطيع أن تقدر قيمته حق قدرها إلا بعد أن تجربها بنفسك. 

الهارة الثانية هي أن عليك أن تكون قادرا على تغيير هذه الحالة باستمرار وفي أي 
محیط. وقد يكون ذلك في بيئة قد تشعر فيها بعدم الراحة. ولكنك تستطيع أن تغير فيها 
حالتك مرة بعد مرة وتکیف نفسك بحیث تشعر شعوراً حسنا حیشما تکون. والهارة الثالقة 
طبعا هي أن تجذر أسس آنماط العادات التو تمکنك من استخدام قواك الفيزيولوجية 
وتركيزك بحیث تستطیع أن تشعر شعورا حسنا باستمرار دون جسهد واع علی ال طلاق. 
وتعريفي للنجاح هو أن تعيش حياتك بأسلوب يمكنك من الشعور بأن لديك أطتانا من 
المتعة والقلیل من الالم. ویسبب تمط حياتك هذا تجعل التاس حولك یشمرون بمتعة أكبر 
مما یشعرون بالالم. فالشخص الذي حقق الکثیر ولکنه یعیش في حالة ألم عاطقي : أو كان 
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محاطا بأناس يعانون من الألم طيلة الوقت . هو شخص غير تاجد. والهدف الرابع هو أن 
تمکن ال خرین من أن یغیروا وضعيتهم في الحال . وأن یغیروا حالتهم ضمن أي محیط. وأن 
یغیروا حالتهم طیله حياتهم. 

فقماذا ت تحتاج لأن تتذكر من هذا القصل؟ إن كل ما تريده حقا في الحياة هو أن تغير 
ماهيه شعورك. ولابد من التکرار بان کل عواطقك مأ هي لا عواصف كيميائيه حيويه لي 
دماغك . . وانت تتحکم فیها في اي لحظه من الزمن. یمکنك أن تشعر بالنشوة في هذه اللحظه 
او تشعر بالالم والاكتئاب أو الحيرة والتشوش. كل هذا انسا هو أمر یتعلق بك. لست 
بحاجه للعقاگیر او اي شىء اخر للوصول إلى هذه الحاله: بل هنالك سبل آکثر تاثيرا 
وکما تعلمت في الفصل الذي تحدئنا فيه عن القناحات فان بالإمكان التخلص من العقاقیر 
بواسطة مواد كيميائيه تبتدعها في جسمك أنت : : بتعدیل تركيزك وبالطريقه التي تستخدم 
فیها امکانياتك ییون وجيه. وهده المواد الکیمیائیه أقوى من كل مادة خارجية. 





"إن كل لحظة عظيمة وباهرة في تاريخ العالم هي نتيجة 
لانتصار نوع من أنواع الحميّة والحماس" 
"رالف والدو ایمرسون" 


هل تحرف كيف تحمل نفسك على أن تشعر شعورا حسنا؟ 

في رحلة لي إلى تورنتو (كندا) شعرت بتوتر بدني يسبب ألم شديد في الظهر. وحين هبطت 
الطائرة أخذت أفكر فيما احتاج لعمله لدى وصولي إلى القندق. إذ ستكون الساعة عندئذٍ 
۰ مساء وكان علي أن أ ستيقظ باكرا فى في الصباح من أجل الحلقة الدرا سية. كان 
بإمكاني أن أتناول بعض الطعام -إذ انتی لم اتناول ایا طيلة ذلك الیوم- غير ان ا 
متأخر جدا . يمكنني أن أنجز الأوراق التى علي أن أكتبها وأشاهد الأخبا, رع التلیفزیسون. 
وف تلك اللحظة أدركت أن كل هذه الأمور هي عبارة عن استراتیجیات . تمكننى من 
الخروح من الألم وتحقيق مستوى معين من المتعة. غير أن آیا منها لم يكن اضطراريا. لذا 
قانني كنت محتاجا لتوسیع قائمة الوسائل التى تمكننى من ممارسة المتعة» بغض النظر عن 
الزمان والکان. 

هل تعرف إذأً كيف يمكتك أن تجعل نقسك تشعر باتك في وضع حسن؟ يبدو هذا وكأنه 
سؤال سخيف . أليس كذلك؟! ولكن ق لدا ا مجموعة من السبل المحددة التي 
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تمنحك القوة بحيث تمكنك من الشمور بانك في وضع حسن في غضون لحظة واحدة؟ هل 
تستطیم أن تحقق ذلك بدون أن تأكل طعاما أو تتناول عقاقير أو تدخن السجائر أو أي 
وسائل إدمان أخرى؟ لست أشك في أن لديك بعض الوسائل ولكتني أرجو أن توسع هذه 
القائمة. علینا الان | ان تحدد بعض الخيارات الإيجابيه التي توجد لديك حاليا والتي 
تجعلك تشعر شعوراً حسنا. اجلس في هذه اللحظة واکتب قائمة بالأشياء التي تفعلها الآن 
لتغيير شعورك. ومادست تکتب قائمة : لم لا تضیف آشیاء أخرى لم تجربها من قبل والتي 
قد تغير أيضا من وضعيتك. 

لا تتوقف قف إلى أن يصبم لديك خمسة عشر سبیلا على الأقل يمكنها أن تجعلك تشمر 
بأنك في وضع حسن على الفور. والرقم المثالي هو خمس وعشرون على أقل تقدير. وقد تود 
أن تعود إلى هذا التمرين مرة بعد مرة إلى أن تتجمع لديك المئات من السبل. 

حين وضعت كائمه 0-6 أدركت بأن عزف الوسیقی هو احد آقوی السسبل التي 
يمكنني اللجوء إليها لكي أغير من وضعيتي بسرعة. والقراءة هي طريقة أخرى تجعلني 
اشعر بأنني ف وضع حسن اني تغير ترکیزی -كما أنني أحب أن اتعلمس خاصة إذا قرات 
مواضيع فيها إرشادات ومعلومات. ومي أمو, ر أستطيع أن أطبقها في حياتي على الفور. كسا 
او اوأرو و ا لور صن كسسر وضعيه تحد من 
|مكانياتي . إلى موضع غنى مثل ممارسة ين الرياضية على الالات : أو القفز صعوداً 
وهبوطا قوق جهاز نطاط أو الركض مسافة خمسة أميال صاعداً منطقة جبلية› أو سبأا حه 
اشواط عدة. 

إليك بعض الامور الاخری : سماع اشرطه كاسيت تحوى معلومات مفیدت أخذد حمام 
دافئ. تناول العشاء مع أفراد ب بخیت تسشن میت ال الطاب وتتبادل الا حادیث 


e 


حول أهم الأمور بالنسبة لنا: معانقة أطفالي وتقبيلهی الذهاب مع زوجتي ف و ابتداع 


تک 5 جديدة . خلق شركه جديدة : أو مفهوم جد يك , تحسين أي شىء أفعله حالياء ابتداع 


ايه 


اي شي- . المزاح مسح اصدقائی ‏ القیام بعمل يثير لدى الشعور بأنني أساهم بمساعدة 
الآخرين. تقدیم حلقاتي الدراسية رها ا لق التی تضم أعدادا هائلة (أحد نماذجى 
الفرعية الفضلة) : تلميع ذكرياتي بحيث أتذكر تجرية رائعة جرت معي مؤخرا أو في 
الاضي بكل شفافية وصقاء. 
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قائمة بالأساليب لتغيير ما أشعر به ولاتحول من الالم إلى المضعه. ولتي اشهر شصورا حسنا على القور 





ما به 
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مه ها هو E2‏ م 
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كيف تحفق ما تريدد معلا Ao‏ 


إن لم تكن لديك خطة لتحقيق المتعة. نستقح تحت تأثير الم 
المفتاح الرنیسی كله هنا یکمن و في ابتداع كائمه ضخمه من الوسائل التى تجعلك تشعر بأنك 
ف وضع حسن. بحيكث لا تحتاٍ للالتفات ۳ الأخرى المدمرة. فإذا قرنت الألم 
بالعادات الدمرة. والمزيد والمزيد من التعه بهذه الوسائل الجديدة التي تمتحك الوذ .تعد 
أنه يمكنك الوصول إلى أكثر هذه السبل في معظم الأوقات اجعل هذه القائمة واقعا فائماء 
طوّر خطة للمتعة لكل يوم من الأيام. واحرص على ألا تكتفي بالأمل العشوائي بأن المتعة 
ستظهر بطريقة ما. هيئ نفسك للشعور بالتشوة. احجز مكاتاً لذلك. 





وأود أن أؤكد بان ما نتحدث عنه هنا هو تکییف جهازك العصبي ؛ وجسمك . وتركيزك 
الدعني بحيث يبحث دعنك باستمرار عن اي نشي ء يفيد”ك 6 حيات”ك . تدکر انك إذا ظللت 
تخضع لنمط عاطفى يحد من قدراتك عهذا يعود لأنك تستخدم جسمك بالاستناد إلى عادات 


معينة. أو لأنك تركز على وسیله تسلبك القوة. فإذا كان تركيزك هو الذي یحتاح لتحويل 
فإن هنالك أداة رائعة لا تصدق يمكنها أن تغير تركيزك على الفور. وعليك أن تعرف بأن.. 
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$ س ۹ 
"من يسال أسئلة لا يستطيع تجتب الأجوبة" 
”قول من الکامیرون" 
لقد تعلمت في هذا الکتاب كيف تؤثر قناعاتنا على قراراتناء وأفعالناء وطريقة توجیه 
حیاتنا. وتؤثر بالتالى على مصائرنا. غير أن كل هذه التأثيرات هي نتاج التفكير. أي 
الطريقة التي استخدمها دماغنا لتقييم أمور حياتنا وابتداع العانی طيلة هذه الحياة. ولذا 
ولكي نصل إلى الأساس الذي نبني عليه واقعنا كل يوم فإننا نحتاج للإجابة على السؤال 
التالي: “كيف نفكر في الواقع؟”. 


اسنلتنا هي التي تحدد أفكارنا 
كنت آفکر في أحد الأيام في الحوادث الهمة في حیاتی وني حياة الناس الذین صادفتهم على 
مسار حياتى. لقد قابلت أعداداً كبيرة من الناس. محظوظين وغير محظوظين» ناجحین 
وغير 5006 وکنت ف الواقع أريد أن أعرف ما الذي e‏ أولئك التاجحين من تحفيق 
أشياء عظيمة . بينما اختفى أناس يملكون خلفيسات مماثلة أو ريما أفضل حيث جرفتهم 
شلالات نياجرا. ولذا أخذت أسأل نفسي: “ما هو في الواقع ما يحدث القرق الأكبر في 
حياتي» فيما سأصبح عليه؛ في كينونتي كإنسان» وف أي مكان سأتوجه إليه؟” والجواب 
الذي توصلت إليه هو ما حدثتكم عنه من قبل. فليست الحوادث هي التي تشكل حياتي 
وتقرر ماهية شعوري وأفعالي بل الطريقة التي أفسر وأقيم بها تجارب حياتي. إن المعنى 
الذي أعلقه على حدث ما سيحدد القرارات. التي أتخذهاء والأفعال التي أقوم بهاء 
وسيحدد بالتالي مصيري النهائي. غير أنتي تساءلت : "ولکن كيف أجري عملية التقييم؟ 


وما هى عملية التقييم بالضبط؟". 
يمكنني أن أصف عملية التقييم. ماذا أفعل في هذه اللحظة؟ ومن ثم أدركت بأنني إنما طرح 
على ة 2 من اه القع ومن الواضح أن هذه الأسئلة هی : 
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كيف اقوم بعملية التقييم؟ 
ما | هو التقبیم با بالضیط؟ 
انني آقوم بعملية تقییم الآن. الیس کذلك؟ 
ماذا أفعل في هذه اللحظه؟ 
ومن ثم فکرت : "هل من المکن أن تکون التقییمات شینا غير الأأسئلة؟" وضحکت 
وقلت لنقسي : خياد الي لا ول ايشا 
بدأت أدرك بأن التفكير نفسه ليس إلا عملية طرح أسئلة والإجابة علیها. فإذا كنت 
قد أخذت تفكر بعد أن قرات هذه الفقرات بأن هذا "صحیم" أو ”غير صحيح”. فلابد أنه 
كان عليك أن تسأل نفسك -عن وعي أو عن غير وعسی- سالا هو: “هل هذا صحییم؟" 
وحتى إن كنت قد فكرت “لابد لي من أن أفكر ف ذلك” فان ما تقوله في الواقع هو: "علي 
أن أطرح على نفسي بعض الأسئلة حول ذلك. لابد لي من أن أعيد النظر في ذلك للحظة من 
الزمن". وحين تعيد النظر في ذلك ستبدا بالتساؤل حوله. علينا أن تدرك بأن معظم ما 
تفعله . يوما بعد يوم: هو أن تطرح أسئلة وتجيب عليها. ولذا فان عليناء إن أردنا أن نغير 
نوعية حياتناء أن نغير الأسئلة التي اعتدنا عليها. وهذه الأسئلة توجه تركيزنا وبالتالي 
الطريقه التي نفكر فيها ونشعر بها. 
سادة طرح الأسئلة هم بالطبع > الأطقفال. كم في لاتب الاسكلة: التى يقذفونها في 
وجوهنا باستمرار وهم يكبرون؟ ما السبب في ذلك فيما تعتقد؟ هل يهدفون من ذلك إلى دفعنا 
لحافة الجنون؟ علينا أن ندرك بأنهم يقومون بعمليات تقييم مستمرة بالنسبة لما تعنيه 
الاشیاء أو ماذا علیهم أن یفعلوا. فهم يبدءون في خلق ارتباطات عصبية من شأنها أن توجه 
مستقبلهم. إنهم عبارة عن الات تتعلم. وطريقتهم للتعلم : وللتفكير ولإقامة علاقات جديدة 
تبدأ بطرح الاسئلة. !ما أسئلة نطرحها ۳ أنقسنا أو على الآخرين. 
كتابي هذا برمته : وکذلك کل ما عملته في حياتي انما هو نتيجة للاسئلة التي تابعت 
طرحها حول ما یدفعنا للقيام بما نقعل وکیف یمکننا إحداث تغییرات بصورة أسسرع 
واسهل مما أمكننا حتی الآن. فطرح الاسئلة هو الطريقة البدئية التي نتعلم بها أي شيء 
تقریبا. والأسلوب السقراطي برمته في الواقع أو طريقة التعلیم التي تعود للفیلسوف الاغريقي 
القدیم سقراط إنما یقوم على عدم قیام العلم باي شيء سوی طرح الأسئلة . وتوجیه ترکیز 


الطلاب . ود فعهم للته صل ۳ أجوبتهم بأنقسهم. 
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حين أدركت القوة الخارقة للأسئلةء خاصة فيما یتعلق بتشكيل أفكارناء بسل 
واستجابتنا ذاتها لتجاربنا أخذت أقوم بحملة "یت عن الأسثئلة”. بدأت الاحظ القدر 
الذي تظهر فيه الأسئلة في ثقافتنا. فمثلاً "کتاب الأسئلة” الذي یتصدر قائمة البیسات في 
الولایات التحدة لا يحوي إلا أسئلة تدفعك للتقکیر في حياتك . وفي قيمك. وال علانات في 
الصحافة وقي التلینزیون الأمریکیین تعتمد على طرح الاسئلة. 

لم يكن هدق فقط هو التعرف على الأسئلة التي نطرحهاء بل أن اکتشف الأسئلة التي 
تحدث تأثيرها في حياتنا. كنت أسأل الناس في حلقاتي الدراسية. وعلى متن الطائرات » 
وق الاجتماعات. كنت أسأل کل من التقي بهء من المدراء التنقیذیین في الشركات الكبرى 
إلى الناس الشردین الذین لا" یجدون مکانا يؤويهم › محاء لا أن أكتشف الاسئلة التي خلت 
خبرتهم في الحياة يوما بعد یوم. وقد آدرکت بأن الفرق الأساسي بين الأشخاص الذین 
حققوا تجاحا حق آي ميدان من الميادين- وأولئك الذين لم یحققه! مثل هذا النج‌اح هه و أن 
الأشخاص الناجحين وجهوا أسئلة أفضل. وبالتالي توصلوا لإجابات أفضل. توصلوا إلى 
أجوبة منحتهم القوة لكي يعرفوا ماذا يفعلون في أية وضعية یجدون أنفسهم فيها لكي 
يحققوا النتائج التي يطمحون في تحقيقها. ظ ظ 

إن الأسئلة النوعية تخلق حياة نوعية. عليك أن تشعل هذه الفكرة في دماغك لأتها 
مهمة شأن أي شيء آخر تتعلمه في هذا الكتاب. فمشاريع العمل تنجح حين يطرح أولئك 
السئولون عن اتخاذ القرارات التي تتحكم في مصير تلك الشاریع الأسئلة السليمة عن 
الأسواق والاستراتیجیات أو خطوط الانتاج. والعلاقات تزدهر حين یطرح الناس الاسئلة 
الناسبة في الواقم التي تتواجد فیها نزاعات محتملة حول كيفية مساندة يعضهم البعض 
بدلا من أن یمزقوا بعضهم البمض. والسیاسیون یفوزون قي الانتخایات حين یطرحون 
-بصورة صريحة أو ضمنية- الأسئلة التي توفر إجابات فيها القائدة لهم ولمجتمعاتهم. 

حين كانت السيارة تخطو خطواتها الاولی وكان الشات من الناس یصارعون لبتائها 
كان السوال الذي طرحه.هنري فورد هو ”كيف يمكن لي أن أصنع السيارات بأعداد کبیرة؟". 
فالأسئلة تضع حجر الأساس لتأثيرات متتالية يكون لها تأثير يفوق التصور. إن وضع 
القيود التي تقف في وجهنا موضع التساؤل هو الذي يحطم الحواجز في الحياة. وإنني 
مؤمن بأن كل التقدم الذي يحققه بنو البشرء سواء في مجال الأعمال. أو الغلاقات. أو 
بين الدول إنما تسبقه أسئلة جديدة. ۰ 
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الماذا؟* إنني احلم بأشياء لم تحدث قط واقول. 'لم لا؟*” 
"جورج برنارد شو" 

يفكر معظمنا حين يرى إنسانا یتمتع بقدرات اسنتثنائية أو قوى تتجاوز قدرة البشر في 
التعامل مع تحديات الحياة بأن هذا الشخص “يتمتع بحظ لا يوصف وبموهبة لا تقاسء 
ولابد أنه ولد وهو يتمتع بذلك”. ولكن الواقع أن لعقل الإنسان قدرة على التوصل إلى 
إجابات بسرعة أكبر من “أذكى” حاسب الي يوجد على سطح الأرض» حتى لو أخذنا بعين 
الاعتبار التكتولوجيا متتاهیه الدقه للحواسب الموجودة حاليا والتي تحسب بسرعة البلیون 
من الثانية. ويمكننا القول أنه يلزمنا بناءان بحجم مركز التجارة العالمي المشهور في الولایات ‏ 
التحدة لحفظ الإمكانيات التخزينية لدماغك ! غير أن هذه الكتلة المكونة من مادة رمادية 
والتي لا يزيد وزنها كثيراً عن الكيلوجرام الواحد يمكنها أن تعطيك وقوداً فوريا يجعلك 
قادرا على ۳ إلى حلول للتحدیات التی تواجهك وخلق تتسود عاطفية تفوق أي 
تکنولوجیا متقدمه في جعبه العالم کله . ۲ 

ولکن قدرات العقل في حد ذاتها لا تعنى شيئاء شأنها في ذلك شأن حاسب آلي يحوي 
قدرات هائلة» دون معرفة كيقية استرجاع واستخدام کل ما تم تخزينه فیه. ولاشك أنك 
تعرف شخصا رریما كان أنت بالذات) اشتری جهاز حاسب الي من أحدث الأنواع ولکنه لم 
یستعمله قط لسبب بسيط وهو أنه لم يكن یعرف كيف یفعل ذلك. فإذا كنت تريد الوصول 
إلى الملقات .التي تحوي معلومات قيمة والموجودة في الحاسسب الآلي فلابد لك من أن تفهم 
کت وکات استرجاع العطیات الموجودة فيه بطلب هذه المعطيات عن طريق استخدام 
_ الاوامر الناسبت وهذا شأن الدماغ. فان ما يمكنك من الوصول إلى ما تريده من بنك 
| المعلومات الوجودة لديك هو قوة توجيه الأوامر التي تتوفر في طرح الأسئلة. 

"الجواب الأ جمل هو لن يطرح سوالاً أكثر حمالا" 
"إدوارد ایستلین ڪومنجز" 

وأنا أريد هنا أن آبلغك بأن الفرق بين الناس هو الفرق في الأسئلة التي یطرحونها 
باستمرار. فالبعض من الناس يعاتون من الاكتئاب على نحو منتظم. لاذا؟ كما أوضحنا في 
الفصل السابق فان جرا 5 الشکله يعود إلى حالاتهم المحدودة. فهم يمارسون حياتهم 
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بحركات محدودة وحالة بدنية معرقلة. ولکن الأهم من ذلك انیم يركزون على أشياء 
تشعرهم بأنهم مثقلون ومرتبكون» إذ إن نمط تركيزهم وتقييسهم يحد بدرجة خطيرة من 
خيراتهم العاطفية في الحياة. فهل يستطيع مثل هذا الشخص أن يغير من ماهية شعوره في 
لحظة واحدة؟ أجل. بمجرد تغيير ترکیزه الذهني. ۱ 

فما هي اذاً أسرع طريقة لتبدیل الترکیز؟ بیساطت بطرح سوال جدیید. فحین یکون 
الناس مكتثبين فإن السبب في ذلك غالبا هو أنهم یطرحون على أنفسهم بانتظام أسئلة 
محبطة تسلیهم القوة مثل : "ما الفائدة؟" لاذا نحاول مجرد محاولة إذا كان الامر لا يجدي 
على أي حال؟! لاذا أنا بالذات يا إلهي؟”. تذکر : اسأد وستتلقی الجواب. فإذا سألت 
سؤالاً مزعجاً فستتلقى إجابة مزعجة. فكمبيوترك الذهني مستعد دائما لخدمتك. ومهما 
كان السؤال الذي توجهه له فانه سيتوصل بالتأكيد لتقديم إجابة. لذا فإنك إن سألت: 
"لاذا لا أنجم قط؟" فسيقول لك حتما ولو كان عليه أن يخترع الجواب! وقد يكون جوابه 
هو: "لانك غبي” أو ”لأنك تستحق نتيجة أفضل من هذه على أي حال”. 

والاآن . لاذا لا نقدم أمثلة على أسئلة لماحة؟ هل لي أن أخبرك هن صديقي ميتشيل 
الذي آوردت قصته في کتابی السابق "قدرات غير محدودة”؟ كيف تظن أنه تمکن من العیش 
بعد أن احترق ثلثا جسمه ومع ذلك ظل يشعر شموراً حسناً إزاء حیاته؟ كيف تحمل حادث 
طاثرة واجهه بعد سنوات بحیث تعطلت ساقاه وأصبح لا یتحرك الا على كرسي متحرك؛ 
ومع ذلك وجد لنفسه طريقة يستطيع من خلالها أن یساهم في مساعدة الآخريسن؟ لقد تعلم 
أن یتحکم بترکیزه ي توجیه الأسئلة الناسبهة . ۱ 

حين وجد نفسه حینذاك في الستشفی وقد احترق جسمه بحیث آصبح یصعب التعرف 
عليه » یحیط به عدد کبیر من الرضی الآخرين الذین ینامون في العنشبر ذاته والذین ينعون 
حظهم ویتساءلون : "لاذا أنا بالذات؟ لم الحياة ظالة على هذه الصورة؟ ما جدوی أن أعيش 
كسيحا مقعداً!" ولكن ميتشيل اختار أن يسأل نقسه: ”كيف يمكنني أن أستخدم ذلك؟ 
مادا يمكنني أن أفعل للآخرين بسبب ذلك”. هذه الاسئلة ۾ هي ما يحدث القرق ي مصائر 
الناس. فالسوال: “لم أنا بالذات؟" قلما يؤدي إلى جسواب إيجابي. بينما السؤال: ”كيف 
يمكند ي استخدام ذلك؟” يؤدي في العادة إلى تغيير اتجاه الصعوبات بحيث بج قوة داقعه 
تمکتنا من تحسین وضعنا ووضع العالم. لقد ۳۷ میتشیل يان شموره بالغضب والادی 
والاحباط لن یغیر حياته» ولذا فانه بدلا من الترکیز على ما يقتقده قال لنفسه "ماذا لدي 
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بعد؟ من أنا ي الواقء؟ هل أنا جسمي فقط. أ م أنا أكثر من ذلك؟ ساذا أستطيع أن أفمل 
الآن. حتی أكثر مما كنت أستطيع من قيل؟ -. 

بعد أن تعرض لحادث الطائرة وحين كان في المستشفى بعد أن أصيب بالشلل من خصره 
فما دون . تعرف على امرأة جذابة بدرجة لا تصدق: وهی ممرضة المها آتي. وعلى الرغم 
من الحروق التي ثملت وجهه برمته ومن الشلل الذي شمل جسمه من الخصر فما دون 
فقد كان من الجرأة بحيث تساءل: “كيف يمكنني التقرب منها؟" وقد قال زملاؤه: "آنت 
مجنون وتخدع نفسك!” غير أنه نجح في خطبتها بعد عام ونصف العام وهي زوجته حاليا. 
هذه هي القوة التي تكمن خلف طرح أسئلة تمنحك القوة: فهي تمنحنا موارد لا تعوض 
أى أجوبة وحلول. 

فالأسئلة هى التى تقرر كل ما تفعله في حياتك. من قدراتك إلى علاقاتك إلى دخلك 
المالى. فالکثیرون مثلا یخفقون ف الالتزام بانسان/انسانة لأنهم يطرحون باستمرار أسئلة 
تخلق الشك : "ماذا لو وجدت شخصا أفضل؟ ماد! | لو الزمت نفسي الآن ثم تبين لي أنني 
اخطات؟" مثل هذه الأسئلة هي اسئله تسلبك القوة بشکل مريع . إذ انها تشصل الخوف 
بأن العشب سیکون أكثر خضرة على الجانب الا خر من السیاج راي , أن الیعید هه ۾ الافضل) » 
كما تمنعك من الاستمتاع ب بما تنعم به في حياتك نفسیا. مثل هلا الأشخاص قد یدسرون 
علاقاتهم في النهایه بطرح مثل هذه الاسئلة الریعه "ناذا تتصرف دائما بهده الط یقه معصي؟ 
لادا لا تقدرنی حق قدري؟ ماذا لو ترکتك في هذه اللحظة» كيف تشعر اذا فعلت ذلك؟” 
كارن مثل ۹ الأسئلة بالقول: “كيف حالفني الحظ لكي أشاركك حياتك؟ ما هو احب 
شيء إلي في زوجي/زوجتی؟ کم ستغتني حياتنا باقتراننا؟". 

فكر في الأسئلة التي تطرحها عادة على نقسك في ميدان القضايا المالية. والأشخاص 
الذين يعانون من مشاكل في الميادين المالية إنما يعود ذلك في كثير من الأحيان إلى أنهم 
یثیرون الكثير من الملخاوف ف حیاتهم وهي الخاوف التي تمنعیم بداية من استثمار 
أموالهم أو التحكم في استثمارها. فهم لا يسألون أنقسهم : “ما هي الخطة التي احتاجها 
لكي أحقق أهدافي المالية النهائية؟ فالأسئلة التي تطرحها ستقرر نوع تركيزك: وكيف تفكر: 
وكيف تشعر. وماذا تفعل. فاذا كنا نريد أن تغير أوضاعنا المالية فعلينا أن نرفع من مستوى 
مقاییسنا: ونغير كناعاتنا حول ما هو ممكن. وتطوير استراتيجية أفضل. وأحد د الأمور التي 
لااحظتيا لدى عمالقه المال في هذه الأيام هو آنهم یوجهون دائما اسئله تختلف عن تلك التي 
تطرحها الجماهير العريضة. وهي أسئلة تتعارض في كثير من الأحيان مع “الحكمة” المقبولة 
على نطاق واسع 
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٩ ۲‏ ۱ ایفظ قواك الخفية 


لاشك أن الثري الأمریکی دونالد ترامب يواجه الآن تحدیات مالية. غير أنه كان على 
القمة الاقتصادية لدة عقد کامل من الزمن. فکیف توصل إلى ذلك؟ كانت هنالك عوامل 
عدیدة» غير أن واحداً منها يتفق پست ا اس نی او وی 
واجهت مدينة نيويورك الإافلاس وأخذ معظم الستتمرین یتبرمون قائلین : ”كيف یمکننا أن 
نعيش وهذه المدينة تتهاوى؟” أما ترمب فقد طرح سزالا فریدا وهو: ”كيف يمكنني أن 
أصبح غنيا في الوقت الذي يسيطر فيه الخوف على الآخرين جميعا؟” هذا السؤال وحده 
ساعده في تشكيل العديد من قرارات أعماله. كما قاده إلى موقع السيطرة الاقتصادية التي 
تمتع يها. 

لم يتوقف ترمب عند ذلك ال دء بل طرح سوالا عظيما آخر تجدر محاكاته قبل القيام 
باستثمار مالي. إذ ما أن یقتنم بأن لمشروع ما إمكانيات ريح اقتصادي هائل حتى يتساءل : 
"ما هي نقطة النزول الدنياء وما هو أسوأ ما يمكن أن یحدث. وهل أستطيع أن أتحسل 
ذلك؟” كانت قناعته أنه إذا علم يأنه يستطيع مواجهة أسواً العواقب المحتملة فعليه أن يتم 
الصفقة لأن نقطه الصعود العليا ستعتني ينقسها. ولذا فاته إذا سأل مشل هذه الاسئله 
الحاذقه فماذا يحدث؟ 

جمع ترمب من الصفقات ما لم يكن لغيره أن يفكر فيها خلال تلك الفترة من الضغط 
الاقتصادي: استلم بناء قديما شهیر] هو بناء الكومودور وحوله إلى مبنى حدييث هو جراند 
حياة روهو أول نجاح اقتصادي رئيسي له). وحين تحولت الموجة كان قد ربح ريحا هائلا. 
غير أنه وقع في متاعب اقتصادية رئيسية قي النهاية. ناذا؟ يقول الکثیرون أنه غير ما كان 
يركز عليه في القيام باستثمارات. وأخذ يطرح أسئلة مثل: "ما الذي يمتعني أن أمتلكه؟” 
بدلا من السؤال: "ما هي الصفقه التي توفر أكبر ربح لي“ والأسواً من ذلك كما يقول البعضص 
أن ترمب أخذ يعتقد بأنه لا یغلب ولذا توقف عبن طرح أسئلته عن "نقطة النزول الأدنى”. 
وهذا التغيير وحده في عملية تقييمه -ني الأسئلة التي كان يطرحها- ريما كان هو الذي كلفه 
جز كبيراً من ثروته. تذكر أن ما يشكل مصيرك ليس فقط الأسئلة التي تطرحها بل 
كذلك الأسئلة التي تفشل في طرحها. 

إذا كان هنالك شيء واحد تعلمته من محاولتي تحري صلب قناعات واستراتيجيات 
العقول القيادية الموجودة حاليا فهو أن التقييمات المتفوقة تخلق ا متفوقة. لاشك أن 
دینا جمیمالقدرة ملی تقمیم انيلا إل ستوی بودي إلى ای ستاز3 يا ون وین 
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ولکن كيف آمکن لاینشتین أن یتحرك لیتجاوز فشله في التعلیم الشانوي لیدخضل نطاق 
القکرین العظماء فعلیا؟ لاشك أن القضل في ذلك یمود لانه طرح أسئلة صاغها بشکل ممتاز. 

حین كان اینشتین یستکشف فكرة نسبية الزمن والممافة تساءل: "هل من المکن أن 
الأشياء التي يبدو آنها تحدث في وقت واحد هي ليست كذلك. فمثلا إذا كتت على بعد 
أميال قليلة من انفجار الشمس فهل تسمعه في نفس اللحظة التى حدث فيها في الفضاء؟ وقد 
خمن اینشتین بان الامر لیس کدذلك » وأن ما تظن أنه حدث فى تلك اللحظه لم يحدث K‏ 
الواقع حینذاك . بل قبل لحظه من ذلك. وق الحياة الیومیه. كما قاد. فان الزسن نسبي 
اعتماداً على ما يشغل ذهنك. 

قال آينشتين في إحدى المناسبات: “حين يجلس رجل مع امرأة جميلة لدة ساعة فان 
هذه الساعة تبدو له وكأنها دقيقة واحدة. ولكن دعه يجلس لمدة دقيقة واحدة فوق موقد 
ساحّنء فهذه الدقيقة ستبدو له أطول من ساعة. وهذه هي النسبية”. وقد أخذ يخمن كذلك 
في ميدان الفیزیاء. وبناء على اعتقاده بأن سرعة الضوء ثابتة فقد وجد نفسه يتماءل: "ماذا 
لو وضعت الضوء على متن صاروخ؟ هل تزيد سرعته عندئذ؟” وقي مسار إجاباته على تلك 
الأسئلة الساحرة ومثيلاتها أطلق اينشتين نظريته المشهورة وهي نظرية النسبية. 

 مناق "من الهم عدم التوقف عن السؤال. فحب الاستطلاع‎ ٠ 
لأسبابه الوجيهة الخاصة. ولا يمكن للإنسان إلا آن يحس‎ 
û  لواحب بالرهبة حين یتامل الأسرار الخفية للكون. يكفي أن‎ 
الرء آن یتامل جانباً صغيرا فقط من هذا السر الخفي كل يوم.‎ 
. وعليك الا تحاول قط ان تتخلى عن شعلة حب الاستطلا ع‎ 
لبرت آینشتاین"‎ 

النظریات التميزة الباهرة التي توصل إليها آینشتین كانت نتيجة لسلسلة من الاسئلة. 
فهل كانت هذه الأسئلة سهلة؟ أجل. هل كانت قوية؟ دون شك. أي قوی یمکن لك أن 
تطلقها بطرح اسئلة سهلة ولکنها قویة؟ فالأسئلة هي آداة سحرية لا یمکن انکار قوتها 
. فهى تسمح للقوى الكامنة في أدمغتنا بالالتقاء مع رغباتناء إنها النداء الذي يدعو امکانیاتنا 
العملاقة للاستیقاظ فهی تسمح لنا بتحقيق رغباتنا إذا قدمناها بصيغة طلب محدد أمعنا 
الفکر فیه. والنوعية الجوهرية من الحياة إنما تنبع من طرح أسئلة نوعية مستمرة. تذکر 
أن عقلك هو مثل جنی فانوس علاء الدین» إذ انه لن يعطيك الا ما تطلبه منه. لذا عليك 
أن تکون حريصاً فیما تطرح من أسئلة؛ إذ إتك لن تجد إلا ما تبحث عنه. 





10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


a‏ ایقظ قو اك الحضية 





ادا وما دمنا نملك كل هذه القوة في تلك الساحه الصضيرة الوجودة في رؤوسنا فلساذا 
لا يتوفر عدد أكبر من الناس ممن يتمتعون بالسعادة والصحة والثروة والحكمة؟ لم كل هذا 
العدد من التاس الذين يغمرهم الإحباط ويشعرون وكأنما لا توجد هنالك أجوبة قي حیاتهم؟ 
أحد الأجوبة هو أنهم حين يطرحون الأسئلة فإنهم یفتقرون للیقین الذي ي یتیسم للأجوبه أن 
تیرز آمام آعیتهم ‏ والأهم من كل ذلك هو أنهم يخفقون في أن يطرحوا على EY‏ 
وعي» الاسئلة التي تمنحهم القوة. فهم یتعاملون مع هذا الأمر الخطیر دون مبالاة» ودون 
إمعان في النظر أو إدراك لطبيعة القوة التي يسيئون استخدامها أو يفشلون في إشعالها بسبب 
افتقارهم للثقة فيما يفكرون. 

من الأمثلة الكلاسيكية على ذلك الشخص الذي يريد أن يخفض وزنه ولكنه 

"لا" يستطيع " > بل إن خطته الحالية في تقييم ما يأكله لا توفر له الساندة اللازمة. إنه يسأل 
نقسه مثلا: "ما الذي یجعلتی أحس بالامتلاء الشديد؟” و “أي أحلى وأغنسى الأطعمة التي 
يتوجب على الاستغناء عنها؟”. وهذا یدفعه إلى انتقاء أطعمة غنية بالدهون والسکر. وهو 
ضمان أكيد لشعوره بالتعاسة. لماذا لا يسأل نقسه عوضا عن ذلك "ما الذي يوفر لي التغذيه 
اللازمة؟” أو "ما هو الطعام الخقیف الذي یمکتتی تناوله لیعطینی الطاقة؟" أو “هل 
سينظفني هذا الطعام أم يربك جهازي الیضمی؟". والافضل أن تسال: "!دا اکلت هذاء فما 
الذى یتوجب على الاستغناء عنه لكي أتمكن من تحقیق آهداق. ما حه الثمن الاقصی الدي 
یتو جب على دفعه إن لم أتوقف عن انغماسي هذا في في التفام م " بطرح مثل هذه الأسئلة 
يمكنك أن تقرن بين الألم وبين ال فراط في الأكل وبذلك ته تغير سلوكك على القور. 

عليك ادا > لكي تغير ر حياتك نحو الأفضل» أن تبدل اسئلتك المعتادة. تذکر أن انساط 
الأسئلة التي تطرحها باستمرار ستؤدي اما إلى الوهن والضعف أو إلى المتعة» وإما إلى السخط 
أو الإلهام» وإما إلى البفس أو الشعور الساحر. اطرح الاسئلة التي ترفع من روحك المعنوية 
وانطلق في طريق التميز والتفوق البشري. 

كيف تؤدى الأسئلة دورها 

تحقق الأسئلة ثلاثة أمور مختلفة : 

.١‏ تبدل الأسئلة على الفور ما نركز عليه وبالتالي ما نحس به. فإذا ظللت تطرح 
أسئلة مثل: ”لم أنا مکتثب إلى هذا الحد؟" أو "لاذا لا یحبنی أحد؟” فإنك ستركز على 
المرجعيات وتبحث عنها لكي تدعم فكرة أنه لابد أن يكون هنالك سبب يدفعك إلى الشعور 
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بالاحباط وبأنه لا يوجد من يحبك. وبذا تظل على تلك الوضعية من قلة الحيلة. أما انا 
سالت : “كيف يمكنني أن أغير وضعيتي بحيث أشعر بالسعادة وبانني محبوب؟" فلابد لك 
من أن تركز على الحلول. وحتى لو أجابك عقلك في البداية: "لیس في وسعي ما أفعله”. 
فإنك إن ظللت على إصرارك كما فعل ميتشيل: وأنت تحس باليقين والثقة والتطلع على 
الرغم من كل الظضروف» فستحصل في النهاية على الأجوبة التي تحتاجها وتستحقها. 
ستتوصل دون شك إلى الأسباب الصحية التي تجعلك تشعز بأنك في وضع حسن. وحين 
ترکز على هذه الأسباب فانه لابد لوضعيتك العاطفية من أن تسیر في نفس الطريق. 

هنالك فارق كبير بين التأكيد والتساؤل. فحين تقول لنفسك: "إنني سعید. إنني سعید 
إننى سعيد” فقد يدفعك ذلك لأن تشعر بالسعادة إن استطعت الوصول إلى مستوى من الحدة 
العاطفية وإلى تغيير حالتك الفيزيولوجية وبالتالي وضعيتك. غير أنك تستطيع مع ذلك أن 
تردد ذلك التأكيد طيلة النهار دون أن يتغير شعورك فعلا. إن ما يغير شمورك فعلا هو أن 

تتساءل : ”ما الذي يجعلني. الان سعيداً؟” ما الذي يمكنه أن يسعدني ادا آردت آن أكون 
كذلك؟” كيف يمكن لي أن أشعر حينذاك؟” فإذا تابعت طرح أسئلة مثل هذه فستتوصل دون 
شك لمرجعيات حقيقية تحثك على أن تشرع في التركيز على الاسباب الموجودة لديك فعلا 
والتي تجعلك تشعر بالسعادة. ستشعر بالتأكيد حينذاك بأنك سعيد. 

فالأسئلة توفر لك الأسباب الفعلية للاحساس بالثقة بالنفس. يمكن لي ولك أن نبدل 
شعورنا في لحظة واحدة بمجرد تبديل بؤرة تركيزنا. ولكن معظمنا لا يدرك القوة الكامنة 
في التحكم في ذاكرتنا. أليست لديك لحظات أثيرة في حياتك إن ركزت عليها وفكرت فيها 
فسيغمرك على الفور شعور رائع؟ ريما كانت هي اللحظة التي رزقت فيها بطفلء أو يوم 
تزوجست › أو يوم تعرفت على شريك حياتك. الأسئلة هي التي تة تقودك إلى مثل هذه 
اللحظات. فان سألت نفسك أسئلة مثل: "ما هي آسعد ذكرياتي؟” أو "ما رای وین 
في حياتي حاليا؟” فانك ستفکر في هذه الأسئلة بجدية وستشرع في التفکیر بتجارب تمنحك 
جهو | اكات وف وسط هذه الحالة العاطقية الاستثنائية لن تشعر فقط باتك أحسن حالاء 
يل ستكون قادرا على المساهمة أكثر فأكثر بمساعدة من حولك. 

إن التحدي الذي يواجه معظمناء كما يمكن أن يكون قد خطر لك هو أننا نضع أنفسنا 
في وضعية ربان الطائرة الأوتوماتيكي. إذ إننا بإخفاقنا في التحكم الواعي في الأسئلة التي 
تعودنا على طرحها على أنفسنا فإننا نحد بشدة من مدانا العاطقي . وبالتالي من قدرتنا على 
استغلال الوارد المتوفرة لنا. والحل؟ كما قلنا في الفصل ١‏ من هذا الكتاب فان الخطوة الأولى 
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هي أن تتبين ما ترید وتکتشف النمط الذي كان يحد من قد.اتك. احصل على قوة الدفع . 
اسأل نقسك : “ما هو الثمن النهائي الذي سادفعه إن لم أغير ذلك؟ ما هو الثمن الذي 
سأدفعه على المدى الطويل؟” و“كيف ستتحول حیاتی برمتها إذا فعلت هذا فى هذه اللحظة 
بالذات؟” عطل النمط الذي يشلك (إن كنت قد شعرت بألم في يوم من الأيام. ثم انصرف 
ذهنك عنه ولم تعد تشعر به . فانك تحرف دون شك مدی فعالية هذا ات ابتدء بديالة 
جديدا يمنحك القوة بمجموعة من الأسئلة الأفضل . ثم كيفها وروضها بإعادة ترديدها إلى أن 
تصبح جز ثابتا لا يتج:! من حياتك. 


مهارة الشوه 
ان تعلم طرح أسئلة تمنح القوة في لحظات الأزمات هو مهارة حاسمت أمكنها أن تنتزعني . 
من بعض آصعب الاوقات في حیاتی. ولن أنسى لحظء اکتشفت فیها أن أحد من کانوا 
یعملون معی ابا ینظم حلعات 7 وينسب لنقسه الفضل في اعداد الادة التى كنت قد 
طورتهاء كلمة کلمة. وکان رد فعلی الاولی هو أن أتساءل: “كيف يجرؤ على دلك :. كيف 
يسمح لتفسه بأن یفعل هذ!ا!؟” غير أنني سرعان ما أدركت بأن اتغماسي في مثل هذا النوع 
من الأسئلة التى لا جواب لها لن يؤدي إلا إلى زيادة حنقىء مما يشكل أنشوطة تحيط 
يعنقي بحيث قد لا أستطيع أن أفلت منها. لقد فعل ذلك الشخص ما فصل : وأدركت بأن 
على محامي أن يقوموا بتطبيق مبدأ الألم-المتعة ليعيدوه إلى الطريق القويم» ولاذا أسمح 
لنفسي أن أبقى على حالة الغضب هذه في تلك الأثناء؟ ولذا قررت أن أتابع طريقي وأستمتع 
بحیاتی. آما إذا ظللت أردد “كيف يمكنه أن يفعل ذلك بى؟” فسأظل على حالتى السلبية 
هذه. كان أسرع سبیل لي لتبدیل حالتي هو أن أطرح ۳ 7 فت الأسشكلة اب لذا 
سألت نقسي : "ماذا أحترم في هذا الشخص؟” صرخ عقلي في البداية "لا شی»!" ولکنتی ما 
ليثت أن تساءلت: “حسناء على أن أعترف يأنه لم يقعد دون حراك. إنه يستخدم ما 
علمته على الأقل!” وقد أضحكنى ذلك وكسر نمطی دون شك مما مکننی من تغيير 
وضعيتي . وإعادة تقييم خياراتي والشعور شعوراً حسناً وأنا آتایم تنقيذها. 0 
إحدى الوسائل التي اكتشفتها لرفع نوعية حياتي هي أن أقلد الأسئلة التي یعتاد 
الأخخاص الذين أحترمهم على طرحها. فإذا وجدت ااا سعيداً إلى أقصى حد فإننى 
أراهنك أن هنالك سبيا لذلك . وهو أن هذا الشخص يركز باستمرار على الأمور الستى ی 
سعیدا. وهذا يعني أن يطرح أسئلة حول السعادة. حاول أن تتعرف على آسئلته واستعملها 


3و ستبدا تشعر بنقس طريقته. 
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هنالك أسئلة علینا الا نضمیا في اعتبارنا. فوالت ديزني مثلا كان يرفض قبول أسئلة 
حول ما إذا كانت شركته ستنجم آم لا. غير أن هذا لا يعني بأن مبتدع الملكة السحرية لم 
يكن يستخدم الأسئلة بطريقة أكثر جدوى. ولقد كان جدي شارلز شو كاتبا يكتب نصوصا 
لشرکه والت ديزني في إحدى مراحل حیاته . وقد روی لي انه كانت لوالت ديزنضي طريقه 
فريدة يطلب فیها رأي الا خرین في كل مرة کانوا یعملون فیها على مشروع أو نص. فقد كان 
متسس حا شا بکامله یعرض عليه الشروع : أو النص أو الفکرة: على أن یقوم کل من 
يعمل في الشركة بتسجیل أجوبة على السؤال: ”كيف يمكتنا أن تحسن هذا؟” وكاتوا 
يكتبون حلا بعد حل ویملشون الحائط كله باقتراحاتهم. وبعد ذلك یراجم ديزني كل 
الأجوبة على السؤال الذي طرحه . وبذا كان يحصل على كل المصادر التوفرة لدى كل من 
يعمل في الشركة › ومن ثم يحقق نتانج تتطابق مع مستوى ما حصل عليه من مقترحات. 

تعتمد الأجوبة التي تتلقاها على الأسئلة التى ترغب في طرحها. فإذا شعرت بغضب 
حقيقي مثلا وقال لك آحدهم: "ما هو الاب ر الکبیر فٍ ذلك؟" فقد لا ترغب بإجابته. ولكنك 
إذا كنت تقدر التعلم تقدیر أ عالیا فقد ترغب في الاجابة على أسئلة مثل : "ماذا یمکننی أن 
اتعلم من هذه الوضعیة؟ كيف أستطيع استخدام هذا الوضع؟" إذ إن رغبتك في التوصل 1 
مميزات جنديدة ستدفعك لصرف الوقت اللازم للإجابة على أسئلتك. وبهذه الطريقة ستغير 
بؤرة تركيزك. وحالتك والنتائج التي تحققها. 

اطرح على نفسك أسئلة تمنحك القوة في هذه اللحظة بالذات. ما هو الأمر الذي يبعث 
لديك الشعور بالسعادة في حياتك في هذا الوقت بالذات؟ ما هو الأمر العظيم في حياتك هذا 
اليوم؟ ما هو الأمر الذي يدفعك حقا لهذا الشعور بالامتنا فخي تست في الأجوبة 
و" حظ كيف يصبح شعور ث رائعا حين تدرك بأن لديك سانا مشروعه للشعور بمنتهى 
الغيطة الان. 

۲ الاسئلة تبدل ما نحذفه. البشر مخلوقات رائعة ني قدرتهم على الحذف. فلدینا 
علايين الأشياء التي تدور حولنا والتي یمکننا أن نرکز علیها في هذه اللحظة. من الدم الذي 
یتدفق عبر آذنینا إلى الریح التي ریما كانت تلفح نراعینا. غير أننا نستطیم عن وعي أن 
نرکز على عدد محدود من الأمور في نفس الوقت. أما دون وعی فإنه يمكن للدماغ أن يقوم 
بمختلف أنماط النشاطات » وإن كنا محدودين بوعينا بعدد من الأمور التى یمکننا التركيز 
عليها في ذات الوقت. ولذا فان الدماغ يصرف الكثير من الوقت وهو EE‏ أن يصئئف 
أولويات ما يجب عليه أن ينتبه له والأهم من ذلك ما لا ينتبه لهء أو ماذا يحذف. 
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اذ! كنت تشعر بأنك حزين حقا فان هنالك سببا واحدأ لذلك. وه وأنك تحذف كل 
الا سباب التی تمكنك من تحبقيق شعور حسن. أما إن كنت تشعر شعوراً حسنا فهذا يعور 
لأنك تحذف کل الاشیاء السيئة التی يمكنك الترکیز علیها. ولذا فانك حين توجه سوالا 
لأحد الأشخاص فاتك تبدل بذلك 8 نقطة تركيزهء وكذلك ما يحذفه. فإذا سألك أحدهم: 
"هل تشعر مثلي بخيبة الأمل من هذا الشروع؟" حتى لو كنت لم تشعر بخيبة الأمل من 
قبل. فقد تشرع في التركيز على ما كنت تحذفه من قبل: وقد تبدأ تشعر شموراً سیثا أيضا. 
وان سالك أحدهم : "ما هو الأمر الحقير حقا قي حياتك؟" فقد تجد نفسك مرغصا على 
الإجابة » مهما كان هذا السؤال مضحكا. فان لم تجب على هذا السؤال عن وعي فقد يلتصق 
في ذهتك دون وعي. 

وان سبلت على العكس من ذلك: "ما هو الأمر الرائع في حياتك؟” وأخذت تركز على 
الجواب فقد تجد نقسك وأنت تتمتح بشعور ممتاز على القور. وإذا قال أحدهم : “أتدري أن 
هذا الشروع عظيم حقا. هل فكرت بالأثر الذي يمكن أن ينجم عما ابتكرناه هنا؟" فقد 
يلهمك مشروع كان يبدو لك متعبا فحسب. فالأسئلة هي شعاع الليزر للوعي البشري. 
فهى تعمل على تركيز بؤرة تفكيرنا وتقرر ما نشعر به وما نقوم به من عمل. توقف 
لحظة واسأل نسك وأنت تنظر حولك في الغرفة: ”ما هي الأشياء البنية في هذه 
الغرفه؟"اتظر حول الغرفة وستری في كل مكان: بني» بني» بني. والآن انظر في هذه 
الصغفحة» واحصر تظرك. لتمنع النظر إلى الجانبین. فكر في كل الأشياء ذات اللون الأخضر. 
فإذا كنت تجلس في غرفة مألوفة بالنسبة لك يمكنك أن تقعل ذلك بسهولةء أما إذا كنت في 
غرفة غريية فان الاحتمال الأغلب أن تتذكر اللون البني أكثر من الأخضر. والان انظر 
حولك ولاحظ ما هو أخضر: أخضر. أخضرء أخضر! هل ترى المزيد من الخضار الان؟ فإذا 
كنت في محيط غير مألوف لك فأنا واثق من أن جوابك سیکون نعم. ماذا تتعلم من ذلك؟ ما 
تنيحرث عنه نجدهة. 

ولذاء فإن كنت اضبا فان أفضل ما يمكن أن تسأله هو: "كيف يمكنني أن أتعلم من 
هذه المشكلة لكى لا تحدث لي قط من جديد؟” هذا نمط من الاسئلة النوعية» حيث إنه 
سيقودك من موضعك الذي تواجه فيه التحدي إلى سبل تدلك على كيفية تجضب مثل هذا 
الا لم قي الستقیل. وإلى أن توجه لنفسك هذا السؤال فانك انما تحذف إمكانية أن تصیح هذه 
المشكلة فرصة تتعله منها. 


www ۱۵4۵2 000 Exclusive 


الاسنلة هي الأ جونة ٩ ٩‏ ۱ 





قوة الافتراضات المسبقة 
للاسئله 0 ر على قناعاتتا. وبالتالي ما نعتبره ممکنا أو غير ممکن. و كما دکرتا ي 
الفصل :۰ فاننا نطرح أسئلة نفاذة قد تضعضع الأرجل المرجعية للقناعات المحبطة التي 
تسلبنا القوة. وبذا فيي تمکننا من تفكيك هذه الرجعیات واستبدالها بأخرى تمنحنا القوة. 
ولکن هل أدركت بأن الکلمات التي نختارها في حد ذاتهاء بل وحتی ترتیب الکلمات التي 
نستخدمها في السزال قد يدفعنا على ألا نضع في اعتبارنا أشياء معينة. بينما نأخذ غیرها 
كتحصيل حاصل؟ يسمى هذا الامر قوة الافتراض المسبق. وهو أمر عليك أن تنتبه له جيداً. 

قوة الافتراض مي يا ل ل ا م وقد 
تستخدم ضدناء أو حتى من قبلنا نحن أنضنا في اللاوغي. فاذا سألت عذال مكل : “ناذا 
أخرب دائما على نقسي؟” وذلك حين ينتهي أمر ما بصورة مخيبة للاآمال فإنك إنما تطلق 
بذلك نبوهة ستحقق نفسها بنقسها. لاذا؟ لأن دماغك . کما سسبق وذكرناء سیأتی بجواب 
يطاوعك بهذا الأمر ويعطيك جوابا على أي شيء تسأله فيه. إذ ستعتبر أمر التخريب على 
نفسك آمرا سلما به وذلك لأنك تركز على السبب في قيامك بذلك وليس على ما إذا كنت 
تفعل ذلك. 

أحد الأمثلة على ذلك هو ما حدث ابان الانتخابات الرئاسية الامويکية في عام ۰۱۹۸۸ 





وذلك بعد أن أعلن جورج بوش عن اختیاره دان کویل کمرشح يخوض الانتخابات معه 
کنائب للرئیس. إذ إن إحدى المؤسسات التليفزيونية أجرت استطلاعا للرأي على مستوی 
الولایات التحدة برمتها طالبة من الناس الاتصال بالرقم ٩۰۰‏ للرد على السوال: “هل 
یزعجك بان دان کویل استخدم نقوذه العائلي للاتخراط في صفوف الحرس الوطني لكي 
لا يذهب إلى فیتنام؟" الافتراض السبق الفضوح في هذا السؤال كان بالطيع هو أن دان کویل 
قد استخدم فعلا نفوذه العائلی لتحقيق منفعة غير عادلة وهو أمر لم يثبت على الإطلاق. 
غير أن الناس أجابوا على هذا الاستطلاع وكأن هذه القضية حقيقة واقعة. فلم يضعوها 
موضع التساول قط. بل تقبلوها أوتوماتيكيا. والأسوأ من ذلك أن الكثيرين اتصلوا ليعلنوا 
أنهم انزعجوا جدأ من هذه الحقيقة. علما بأنها أمر لم يثبت على الإطلاق! غير أن مشل 
هذه العملية تحدث دائماء ونحن ترتکبها ضد أنفسنا وضد الآخرين باستمرار. لذا فان عليك 
لا تقع في فخ تقبل الافتراضا ت المسبقة المحيطة التي تا تفترضها أنت أو آحد غيرك. ابحث 
عن مرجعيات تساند القناعات الجديدة التي تمنحك القوة. 
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۳ الأسئلة تبدل الوارد التوفرة لنا. لقد وصلت إلى مفترق طرق حرج في حياتي قبل 
خمس سنوات حين عدت إلى مکان إقامتي بعد برنامج مرهق تنقلت فيه کثیرا اکتشف بان 
أحد شركائي في العمل قد اختلس ربع ملیون دولار وکلف شركتي دیونا تقدر ب ۷۰۸ ألف 
دولار. وکاتت الأسئلة التى أخفقت في توجيهها لهذا الشخص حين وظفته هي التي 
أوصلتني إلى هذه النقطه ؛ 7 مصيرىق الآن معلقا على الأسئلة الجديدة التي سأطرحها. 
ولقد أبلغني كل من استشرتهم بأن الخيار الوحيد أمامي هو أن أعلن إفلاسي. 

بدءوا على التو يطرحون أسثلة مثل: "ماذا علينا أن نبيع أولا؟ من سیبلغ الموظفين؟” 
غير أنني رفضت قبول الهزيمة» وصممت على أن أعثر على سبیل یسمح لشركتي بالبقاء 
مهما كلقني ذلك. ومازلت أمارس عملي هذا حتى الیوم: ليس بسبب النصائح العظيمة التي 
تلقيتها من أولئك الذين كانوا يحيطون بي. بل لأنني طرحت سوالا أفضل: كيف يمكنني 
أن أحول شركتي تحویلا تاما عن هذا المسار؟”. 

ما لبثت أن سألت سۋالا أكثر الهاما: “كيف يمكنني أن أحول شركتي . وأرفعها إلى 
الستوى التالي وأجعلها مؤثرة أكثر مما كانت في الاضي" . لقد کنت اكلم أنني إذا 
سوالا افضل فساتلقی إجابة أفضل. 

لم أتلقّ الجواب الذي آریده في البداية» بل كان الجواب مبدئیا: “لا سبیل لتحویل 
آمور الشرکة" ولكنني طللت أسأل يحدة ویتوقع » ووسعت سوالي إلى: “كيف يمكنني أن 
أرفع من قيمة عملي . وأساعد الزید من الناس حتی وأنا نائم؟ كيف يمگنتي أن أصل إلى 
الناس بسبل تتجاوز وجودي الجسدي معهم؟” ومع هذه الأسثئلة جاءتني فكرة عمليات 
الوكلاء بحيث يمكن لعدد أكبر من الناس أن يمثلوني في مختلف أنحاء البلاد. ومن هذه 
الأسئلة نبعت بعد عام واحد فكرة إنتاج برنامج تليغزيوني» وكان هذا جوابا على سؤالي 
المشتعل نقسه. 

مثذ ذلك الحين وحتى تاريخ تأليف هذا الكتاب )۱۹۹١(‏ كنت قد وزعت سبعه ملايين 

شريط في مختلف آنحاء العالم. ونظرا لأننى طرحت نوالا وبشدةء فقد تلقيت جوابا 
ساعدني على تطوير علاقات مع أناس في مختلف أنحاء العالم» ولولا ذلك السؤال لا 
سنحت لي الفرصه قط للاقاتهم ومعرفتهم أو الاحتكاك بهم بأى سبيل من السبل. 

تلعب الااسئلة دور اساسیا 5 مجال الأعمال حیث تفتح عوالم جديدة وتمکنتا من 
الوصول إلى مصادر لم نکن ندرك من قبل أن من المکن أن تتوفر لنا. فلقد عرف مشلا عن 
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رئيس شركة فورد التقاعد دونالد بیترسون أنه یردد الکثیر من الأسئلة مثل : "ماذا تعتقد 
كيف يمكن أن تتحسن نوعية عملك؟" وني إحدى الناسبات طرح بیترسون سوالا سار 
بشركة فورد في طریق نجاح باهر وزيادة في الارباح. فقد سأل مصمم الشركة جاك تيلناك: 
"هل تحب السیارات التي تتولى تصمیمها؟" وقد اجاب تیلناك “في الواقع لاء لست 
احیها". ثم سأله بیترسون سؤالا حاسما حيث قال: "لاذا إذا لا تتجاهل الإدارة وتصمم 
سيارة تحب ان تقتنيها؟”. 

استجاب الصمم لطلب رئيس الشركة وبدأ في تصميم سيارة فورد تندر بيرد ۱۹۸۳ 
وهي السيارة التي ألهمت الشركة لصنع الموديلات التالية وهي تاوروس وسایل. ويحلول عام 
۷ وتحت إدارة بيترسون» ذلك الخبير في توجيه الأسئلة كانت فورد قد تفوقت على 
شرکه جنرال موتورز فيما یتعلق بتحقيق الأرباح: وأصبحصت سيارة تاوروس الان إحدى 
أجمل السيارات التي يتم صنعها في الولايات المتحدة. 

یعتبر دونالد بیترسون مثلا عظیما سن ا د لا تصدق 
للسوال. وبسؤال بسيط واحد غير تغييرأ كاملا مصير شركة فورد موتور. إن لديك ولدي تلك 
القوة ذاتها التي يمكن أن تكون تحت إمرتنا في أية لحظة مسن لحظات يومنا. فالأسئلة 
التي نطرحها على أنفسنا في أي لحظة يمكنها أن تشكل مفهومنا عن ماهية شخصيتناء 
وما نحن قادرون على فعله. وما نحن راغبون في إنجازه بهدف تحقيق أحلامنا. إن 
تعلمك كيفية السيطرة الواعية على الأسئلة التي تطرحها سيمضي بك قدما في طريق تحقيسق 
مصيرك النهائي أكثر من أي أمر آخر أعرفه. ويمكن القول إن مصادرنا تظل في كثير من 
الاحیان بحدود الأسئلة التي نطرحها على أتفسنا. . 

من الأمور الهامة التي يجدر بنا أن نتذكرها أن قناعتنا تؤثر على ما قد يخطر ببالنا من 
أسئلة. والكثيرون قد لا يوجهون قط السؤال التالي: “كيف يمكنني تحويل الأمور رأسا على 
؟” لسبب بسيط وهو أن من يحيطون بهم قد أبلغوهم بأن هذا مستحيل. فقد یشعرون 

أن د مضیمه للوقت فللطاقه. احذر توجیه اسئلة محدودةء والا فإنك ستتلقى أجوبة 
محدودة. والشيء الوحيد الذي يحد من أسئلتك هو قناعتك حول ما هو ممكن. ومن 
القتاعات الآنائفة التي شكلت مصيري الشخصي والمسهني هو آنني إذا تایعت طرح أي 
سوال فانني سأتلقى جوابا. وكل با يتوجب علي عمله هو أن أبتدع سؤالاً آفضل» وحينذاك 
آتلقی جوابا أفضل. ان ما أعتقد عتقده هو أن الحياة تحوي جميع الأجوبت وكل ما عليك أن 
تفعله هو أن تأتي بالسوال الناسب لكي تربح. 
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أسئلة حل اخشکلات 

الفتاح إذأ. هو تطوير نمط من الأسئلة الستمرة التي تمنحك القوة. إنناء آنا وأنت. 
ستصادف أوقاتا نواجه فیها تلك الأمور التي نسمیها "مشکلات" مهما كانت الهمة التي 
نقوم بها في هذه الحياة. وهذه الشکلات هي الحواجز التي تعوق حیاتنا الشخصيه والهنية. 
وعلی كل انسان: مهما كانت الوضعية التي استطاع أن يحققها في حیاته. أن یتعامل مح 
هذه “الهدايا” الخاصة. 

السؤال ليس هو أنك ستواجه مشاكل: بل كيف ستتعامل معها حين تواجهها. إننا 
نحتاح جميعا لطريقة منظمة للتعامل مع التحديات. ولذاء وبحكم إدراكي لقدرة طرح 
الأسئلة في تحويل وضعيتي على الفور. وف فتح السبيل أمامي للوصول إلى مصادر وحلول 
معينة. فقد بدأت أجري مقابلات مع الناس وأسألهم كيف تمكنوا من الخروج من 
مشكلاتهم. ولقد تبين لي أن هنالك أسئلة معينة تبدو وكأتها ثابتة بعض الشيء. وإليك 
قائمة بخمسة أسئلة أستعملها لاي نوع من المشكلات التي تبرز آمامي. وأستطیم أن أقول 
لك إن هذه الأسئلة قد غيرت بالتأكيد نوعية حياتى. فإذا مااخترت استخدامها فإنها 
ستحدث التأثیر ذاته بالتسبة لك. ۱ 


أسئلة حول انشکلات ‏ 
ما هو الأمر الهم في هذه الشکلة؟ 
ما هو الأمر الذي لم یصل إلى مستوی درجة الکمال بمد؟ 


ما هو ما أنا على استعداد للقيام به لأحول الشكلة إلى السبیل الذي آریده؟ 


. كيف يمكنني أن أستمتع بالعملية فیما آنا آقوم يما هو ضروري لكي تسیر الامور 
على ما أريد لها أن تسیر؟ 





لن أنسى إحدى الرات الاولی التي استخدمت فیها هذه الاسئلة لتبدیل وضعيتي. كان 
ذلك بعد ۰ ۱۰ یوم قضیتها مسافراً من فترة مجموء أيامها ۰ كنت منهكا جدأ ووجدت 


رزمة من الذکرات “العاجلة” التی كان لابد من الإجابة عليها من مدراء تنقیذیین في العدیسد 
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تكن هذه مخابرات من أشخاص يريدون زیارتی بل مکالات هامة لبعض أقرب أصدقائي. 
وشرڪائي في العمل . وأف اد عانلتي. وهنا وجدت أن صبرى یکاد ينقد . واخذت اطر على 
نقسی اسئله تفیگ علی اقصی شعور بالا حباط: د يتوفر لى وقست ؟ ناذا ؟ یترکه‌ننی 
وشانی؟ >f‏ يدركون باننى لست الة؟ لاذ؛ له یمت‌حونتی قسحه من الوفت ۰" ويمكن لك أن 
تتصور اي وضع عاطفي کد ی گیه . 

ولکنتی آمسکت نفسی في منتصف تلك الحالة لحسن الحظ. ویذلك کسرت النمط الذي 
كنت أنتهجه وأدرکت بأن تزاید غضبي لن يجدي نقعا ولن یحسن الأمور: بل سيجعلها 
اکثر سوءاً. كما أن حالتي كانت تدفعني لطرح اسئلة مريعة. وکان عنی أن أبدل وضعيتي 
بطرح اسئله افضل . و لذا جو لت إلى فانمه المراجعة التي وضعتها والخاص»ه بأسئلة حل 
الشکلات وبدات يما یلی : 

0 "ما هه و الأمر الهم 3 هذه المشكلة؟” وکانت إجابتى الأولية. شانها فى العدید من 
الرات » هو “لا شيء بالتاکید ؛ ”. ولكنني أمعنت النظر للحظة وادرکت بأننی كنت على 
استعداد ۳ اپذل کل شی قیل ثماني سئوات لكي یکون لدي عشرون مخ الا شاف معد 
یتعاملون معي. في مجال العمل ومن الا صدقاء الراغبین في زيارتي. و هدا رقم اقل بكثير من 
أولئك الااشخاص الائه من دوي التأثير على مسنوی الیلاد بر متا د من وصسوا الى هده 
الکانه والذين تضمهم هذه القانمه مسن الأصدقاء والتساملین معي ف مجال العمل. وحين 
أدركت ذلك أخذت أضحك من نفسی. وبذا كسرت النمط الذي كنت فيه وأخذت أشعر 
بالا'متنان لذن هنالك كل هذا العدد من الناس الذين أحترمسهم وأحيهم ممن يريدون قضاء 

. "ما هو الأمر الذي لم يصل إلى مستوى درجة الكمال بعد؟" جدول مواعيدي یحتاج 
إلى بعض الضبط و "الدوزنه . لقد شعرت بأتني لا أملك وقتا خصصه لنقفسي وأن حياتي 
فقدت توازنها. لاحظ الافتراض السبق الذي يتضمنه هذا السؤال: التساؤل عما “لم يصل إلى 
درجة الكمال بعد؟”. إذ إنه يعني هنا بأن الامو. ستصل إلى درجة الكمال. وهذا السؤال 
لا يعطيك أجوبة جدیدة فحسب بل يعيد لك ال حساس بالثقه في نغس الوقت. 

۳ ”ما هو ما أنا على استعداد للقیام به لاحول الشکنه ای السبيل الدى أريده؟” 
قررت حینذاك بأننى راغب في تنظیم حیاتی وبرنامم عملي بحيث یکونان أكثر توازنا 
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وأتني أرغب في التحكم في الأمور وفي أن أقول "لا" فيما یتملق بأمور معينة. كما آدرکت 
بأنني احتاج لتوظيف مدير تنقيدي عطاك اي لاحدى شركاتي . ٠‏ على أن يكون شخصا يستطيم 
أن يتحمل جزءأ من عبء أعمالي . ومن شان هذا أن يمنحني أوقاتا خاصة ة أقضيها في بيتي 
ومع عائلتي. 

5. “ما هو ما أنا على استعداد لعدم القيام به بعد لكي تسیر الأمور كماأريد؟- 
عرفت بأنني لم أعد أستطيع أن أندب حظي وأشكو مما أتعرض له من ظلم أو أشعر به مسن 
إساءة» في الوقت الذي كان فيه هؤلاء الناس يحاولون مساندتي. 

6. كيف يمكنني أن أستمتع تع بالعملية فيما أنا أقوم بما هو ضروري لكي تسير الأمور 
على ما أريد لها أن تسير؟ حين طرحت هذا السؤال الأخير والأكثر أهمية تلفت حولي 
لأكتشف كيف أجعل من هذا الأمر تجربة ممتعة. وسألت نفسي: كيف لي أن أستمتع 
برزت لدي فكرة. اد اش لم آستمتم تع بحمام ب منذ ستة أشهر. ولذا أسرعت 
لارتداء سروال السیاحه. وحملت كمبيوتري المتئقل والهاتف المتنقل واتجهت إلى حمام 
الجاكوزي. تمرکزت في حديقتي الخلقية وبدأت في إجراء مكالماتي. اتصلت بیعض التماملین 
معي في شئون الاعمال في مدينة نيويورك وأخذت أغيظهم بقولی: "هل البرد قارص عندکم 
لهذا الحد؟ الطقس هنا صعب في کالیقورنیا كما تصرف إنني آجلس هنا في حمام 
الجاكوزي !” وقد أمتعنا هذا جمیعا واستطعت أن أحوّل هذه المهمة كلها لأجعل منها لعبة 
(غير أنني :ين وصلت إلى ذيل قانمه ثمة مكالماتي كان جسمي فد تجعد بحيث بدا وكأنني 
بلغت 5٠٠‏ سنه من العمر). 

حمام الجاكوزي هذا یوجد قي حدیقتی الخلفیة. ولکن ما أرجو أن تلاحظه هو أن 
السؤال الصحيح هو الذي قادني إلى اكتشاف هذا الحمام كمصدر يساعدني. وبوجود تلك 
القائمة التى تضم خمسة أسئلة أمام ناظريك باستمرار تجد نمطا يرشدك إلى كيفية التعامل 
مع الشکلات التي ستحول على الفور تركيزك وتوصلك إلى الوارد التي تحتاجها. 

"من لا يستطيع أن یسال لا يمكنه أن يعيش" 
"قول مأثور قديم" ` . 

انتا نوجه لائفسنا اسئلة حین تستیقظ في الصیاح. وحین ینطلق رنین الثیه. ماهو 

السوال الذي توجهه لنفسك؟ هل تقود: "لاذا یتوجب على أن أنهض الان؟". "لاذا 
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لا توجد في النهار ساعات آکثر*". "ومذ/ سيحدث اذا اخذت غفوة اخضری واحدة فقط؟ " 
وحین تدخل الحمام لتفتسل تواجهك اسئلة آخری مشل: "لاذا یتوجب علي أن آتوجه 
تلعمل؟" و"هل ستکون الشوارع مزدحمة بالسیارات هذا الیوم آیضا؟" و"اي آوراق ستلقی 
فوق مكتبي هذا الیوم؟". لاذا لا تبدأ بدلا من ذلك بتوجیه نمط من الأسئلة» وصن وعي في 
كل يومء بحیث تضع نفسك في الاطار الذهنی الصحیح وتتذکر سدی السعادة والامتنان 
والإثارة الذي يغمرك الان" كيف سيكون يومك فق هده الحاله حين تستخدم هذه الوضعياات 
الماطقیه الإيجابيه کب شحات أو رفلتی تنغي يومك؟ من الواضح أن مثل هذا الأمر سيحدنثك 
آثرا كبيرآ على ما تشعر به إزاء کل الأشياء تقریبا. 

حین ادرکت ذلك قررت انتي احتاج "لطقوس نجا-” ولذا ابتدعت سلسلة من الاسئله 
التي أطرحها على ن نفسى كل صباح. الأمر الرائع فیسا يخص طرح أسئلة على تقك في 
الصباح هو أنك تستطيع ان تطرح هذه الاسئله وانت تفتسل أو تنظف آسنانك أو تجفف 
شعرك وما إلى ذلك من نشاطات تقوم بها في الصباح. لابد أنك تطرح أسئلة على نقسك على 
أية حال. فلماذا لا تطرح الأسئلة الصحيحة؟ لقد أدركت بأن هنالك عواطف معينه نحتاج 
لتطويرها لكى نشعر بالسعادة وبأنتا أشخاص ناجحون. والا فائك ریما كنت تتمتع بالنجاح 
ومع ذلك تحس بأنك فاشل إن لم تحسب نقاطك باستمرار. أو تصرف بعض الوقت كي 
تتذكر خلاله کم أنت سعيد الحظ: لذا عليك أن تأخذ الوقت الكافي الآن لمراجعة هذه 
الأسئلة » وأن تتوقف للحظة لكي تختبر الشاعر التي تغمرك لدى طرح كل منها. 


الأسئلة التي تمنحت القوة ني الصباح 
تستند خبرتنا في الحياة على ما نركز عليه. وقد صممت الأسئلة التالية بحيث تمكنك من 
تحقيق المزيد من الشعور بالسعادة والإثارة والفخر والامتنان والغبطة والالتزام والحب في 
كل يوم من أيام حياتك. تذكر أن الأسئلة النوعية تخلق حياة نوعية. 


حاول أن تتوصل إلى اجابتین أو ثلاث اجایات لكل من هذه الاسئلت ٠‏ وأن 
با رتباطك بها. فاذا و جدت صعوبه ف اکتشافی جواب فاضف بیساطه کلمه ممكن. مثلا . 
آماذ! يمكن أن یکون سیب سعادتی في حياتي حالیا؟". 
.١‏ ما هو مصدر سعادتی ف الحياة حاليا؟ 


ماذا يجعلني سعیدا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
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3 ما الذي يثيرني في حياتي حالیا؟ 
ماذا يثيرني؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
۳ ما الذي يبعث لدي الشعور بالفخر في حياتي حاليا؟ 
ماذا يشعرني بالفخر؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
5. ما الذي يبعث لدي الشعور بالامتنان في حياتي حالیا؟ 
ماذا يشعرني بالامتنان؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
.٠‏ ما الذي أستمتع به أكثر من أي شيء آخر في حياتي حاليا؟ 
ما الذي أستمتع به حقا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
5. بماذا ألتزم في حياتي حالیا؟ 
ماذا يجعلني ملتزما؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
۷ من أحب؟ من الذي يحبني؟ 
ماذا يجعلني محبا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
وق المساء أطرح على نفسي أحيانا أسئلة الصباح؛ وفي أحيان أخرى أطرح على نقسي 
ثلاثة أسئلة إضافية أخرى وهي : 
الأسئلة التي تصنح القوة في السار 
.١‏ ماذا أعطيت اليوم؟ 
بأي سبل كنت معطاءً هذا اليوم؟ 
؟. ماذا تعلمت هذا اليوم؟ 
۳ كيف أضاف هذا اليوم لنوعية حياتي. أو كيف يمكنني أن أستخدم هذا اليوم 
كاستثمار فی مستقبل أيامي؟ 
يمكنك أن تكرر أسئلة الصباح (تبعاً لاختيارك). 


إذا كنت تريد أن تحدث تحولاً في حياتك فعليك أن تجعل هذا الأمر جز من طقوسك 
اليومية التي تستهدف تحقيق النجاح الشخصي. إذ إنك بطرح هذه الاسئلة باستمرار إنما 
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الأسئلة هي الا جوبة بة. ۷ 


تکتشف أنك تجد سبيلك إلى أکثر وضمياتك العاطفية متحا للقوة .وعلی أساس منتظم. 
وستبدأ في فتح تلك السالك العريضة التي تصل بك إلى الشعور بالسعادة والاثارة والکبریاء 
والامتنان» والغبطةء والالتزام والحب. وسرعان ما تشمر بأن هذه الأسئلة _ ستقفز إلى نهتك 
تلقائیا بحکم العادة حالما تفتح عينيك في الصباح. وستکون قد دربت نفسك على طرح أنماط 
الأسئلة التی تمنحك القوة بحیث تمارس حياة أكثر غنی ومتعة. ' 


منح هدية طرح الاسئلة 

ما أن تتعرف على كيفية طرح أسئلة تمنحك القوة فإنك لن تساعد نفسك فحسب بل 
الآخرين أيضاء اذ يمكنك أن تمتح هذه الأسئلة كهدية للنائى الآخرين. ولقد قابلت في 
مدينة نيويورك في إحدى المرات صديقا يشاركني العمل حيث تناولنا طعام الغداء معا. هذا 
الصديق هو محام مرموق وقد كنت معجبا به نظرأ لحذقه في مجال الأعمال وللخبرة التى 
جمعها منذ أن كان شابا صغير السن. ولكنه كان قد تلقى ما أعتبره ضربة مدسرتة اذ إن 
شريكه قد ترك شركته مخلفا له ديونا إدارية هائلة دون أن تكون لديه أدنى فكرة حول 
كيفية التغلب على هذا الوضع وتحويل الأمور لصالحه. 

تذكر أن ما كان تركز عليه إتما كان يقرر معنى هذا الموقف. ففى كل وضعية يمكنك أن 
تركز على الأمور التى تسلبك القوة› أو تلك التى تمنحك القوت وما تبحث عنه هو في 
الواقع با تجده. الشكلة أنه كان يطرح الأسئلة الخطأ : “كيف يمكن لشريكي أن يتركني 
بهذه الطريقة؟ ألا يهمه أمری؟ ألا يدرك أنه بهذا یدمر حياتي؟ ألا یعرف باتني لد أستطيع 
الاستمرار في العمل بدونه؟_كيف يمكنتي أن أحافظ على عملي بعد أن تركني؟” كل هذه 
الأسئلة محشوة بالافتراضات المسبقة حول كيفية وصول حياته إلى درجة الدمار. 

كانت هنالك سبل عدة يمكنني أن أتدخل بها ولكنني قررت أنني قد أكتفي بطرح 
بعض الاسئلة عليه . فقلت له : "لقد ابتدعت مؤخرأ هذه التكنولوجيا من الأسئلة اليسيطة. 
وحين طبقت هذه التكنولوجيا على نفسي تبين لي أن لها تأثيراً لا یصدق. حيث انتزعتني 
من مواقف صعبة. أتسمم لي بأن أطرح عليك بعض الأسئلة لكي ترى إن كاتبت ستنجح 
بالنسبة لك ایضا؟" قال: “حسناًء ولكنني لا أعتقد بأن هنالك أي شيء يمكن له أن 
يساعدني في الوقت الحاضر". ولذا بدأت بتوجیه أسئلة الصباح ثم اسئلة حول الشکللات 
القي تواجهه. ۱ 
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بدأت بالسؤال: "ما هو الأمر الذي يسعدك الآن؟ أعرف أن هذا يبدو سخيفا ومضحكاً 
ومقرطاً في التفاؤل. ولكن قکر. ما هو الذي يسعدك؟” وكان جوابه المبدئي هو: "لا شسيء”. 
ولذلك قلت له : "ما الذي يمكنه أن يسعدك في هذا الوقت بالذات إن كنات تريد أن تکون 
سعيدا؟” قال: ”آنا سعيد فعلاً لعلاقتي الحميمة مع زوجتي”. قلت له “كيف تشمر حين 
تفکر قي علاقتك الحميمة مع ژوجتك؟" اجساب : ”هذه إحدى الهبات التي لا تصدق في 
حياتي ”. قلت : "انها سيدة استثنائية. اليس كذلك؟!” ويذا بدأ يركز عليها ويشعر شعورا 
استشتائیا. 

قد تقول بأنني كنت أكتفي بصرف ذهنه عما يشغله. لاء بل كنت آساعده لكي ینتقل 
إلى وضعية أفضل. وحين تكون في وضعية أفضل يمكنك أن تتوصل لأساليب أفضل في 
التعامل مع التحديات. كان علينا أولا أن نكسر النمط وأن نضعه في بيئة عاطفية إيجابية. 

سألته من جديد ما الذي كان يسعده أيضا في ذلك الحين. وهنا بدأ يتحدث حول ما 
يجب أن يسعده لأنه ساعد لتوه کاتبا على توقيع عقد لأول كتاب له وأن الكاتب كان 
سعيداً بذلك. وقال إنه كان يجب أن يشعر بالفخر ولكنه لم يكن كذلك. قلت له: "إذا 
شعرت بالفخر فكيف يكون شعورك في هذه الحالة؟” حينذاك أخذ يفكر كيف يمكن لهذا 
الأمر أن يكون عظيما وأخذت وضعيته تتغير على القور. قلت : "ما الذي تشعر بأنك فخور 
به؟” آجاب : "انتي فخور فعلا بأبنائي» فهم أبناء متميزون, إذ إنهم ليسوا ناجحين في 
آعمالهم قحسب. بل إنهم یهتمون بالناس آیضا. إنني فخور بما حققوه کرجال ونساء 
وبأنهم أبنائي. انهم جز» من ثروتي”. قلت : ”كيف تشعر حين تدرك بانك حققت مثل هذا 
التأثير؟”. 

وفجأة عاد إلى الحياة ذلك الإنسان الذي كان مقتنعا قبل ذلك بأن حياته قد انتهت. 
استفسرت منه ما الذي يدفعه للشعور بالامتنان فأجاب بأنه يشعر بالامتنان فعلاً لأنه 
استطاع أن یتجاوز آوقاتا صعبه حین كان اا شابا يجاهد لتحقیق طموحاته وأنه بتنى 
لعمله مساراً من القاغ إلى القمة وأنه يعيش حلمه. ثم سألته: "ما الذي تشعر بأنه أثار فيك 
الحماس؟” قال: “إن ما يثيرني في الواقع هو أن أمامي فرصة لتغيير الأمور في هذه اللحظة”. 
وكانت هذه هي المرة الأولى التي أخذ يفكر فيها بهذا الأمر: وكان هذا ناتجا عن تغييره 
لوضعيته بشكل جذري. سألته : "من تخب» ومن يحبك؟” وهنا أخذ يتحدث عن عائلته 
وعن العلاقات الحميمه التي تربطهم ببعضهم البعض. 
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ولذا سألته ۰ ”ما هو الامر العظیم في أن شريكك سيتركك؟” فأجاب : "اتعلم أن العظیم في 
هذا الأمر هو آنتي أكره المجيء إلى مدينة نيويورك. !ننی احب أن أبقى ي بيتي في ولایه 
كونيكتيكيت” وتاب . وهنا بدأ يتحدث عن سلسلة من الاحتمالات وقرر بكل حزم أن 
ينشئ مكتبا في كونيكتيكيت لا يبعد أكثر من مسافة خمس دقائة ق عن بيته» وأن يأخذ ابنسه 
ليعمل معه . وأن یضم جهازا يرد على المكالمات في نيويورك. أخد يشعر بالإثارة بحيث إته 
قرر أن يذهب على الفور ويبحث عن مكتب جدید. 

وفي غضون دقائق كانت قوة الأسئلة قد أخذت تفعل مقعولها وكأنها السحر. لقد كان 
دائما يملك الموارد التي تمكنه من التعامل مع هذا الأمرء غير أن الأسئلة التي تسلبه القوة 
والتي طرحها جعلت قوته صعبة النال» وجعلته يرى نفسه وكأنه أصبح رجلا عجوزاً فقد 
كل ما بناه. لقد منحته الحياة في الواقع هبة هائلة غير أن الحقيقة ظلت غائمة إلى أن بدأ 
يطرح على نفسه أسئلة من نوعية تمنحه القوة. 

مسألة مصير 

أحد أحب الأشخاص إلى قلبى -وأحد أكثر الناس حماسا ممن قابلتهم في حیاتی- هو ليو 
بوسکاچلیا ملف کتاب 0 والعديد من الكتب الأخرى المتميزة التى تعالي قضايا 
الملاقات الانسانیه. ومن اعظم ما يميزه هو اصراره الدائم على طرح سوال معین على نقسه 
كان والده قد غرسه فيه منذ أن كان صبيا صغيراً. فقد كان آبوه يسأله كل يهم وهما على 
مائدة العشاء: "ماذا تعلمت الیوم يا ليو" وكان عليه أن يقدم إجابةء وأن تكون هذه إجابة 
نوعيه. فان لم يكن قد تعلم شیثا یثیر الاهتمام في ذلك الیوم فقد كان يسرع ليفتح الوسوعة 
ويدرس شيئا يمكنه أن يرويه لوالده. وهو يقول إنه لا يذهب إلى الفراش في أي يوم حتی 
الآن إلى أن يكون قد تعلم شيئا جديداً ذا قيمة. وبذا فإنه يحفز عقله باستمرار» ولقد حصّل 
جانبا كبيراً من حبه وشغفه بالتعلم من هذا السؤال الذي يطرحه مرارأ وتكراراًء والذي بدأ 
منذ عقود. 

ما هي يعض الأسئلة التي قد تكون مفيدة لك إذا ما طرحتها على نفسك بشكل منتظم؟ 
إنني أعرف أن اثنين من. أحب الأسئلة إلى نفسي هما سؤالان بسيطان جدا. إنهما يساعداني 
على تحويل التحديات التى قد :ترضنى في حیاتی. وببساطة هما "ما هو الهائل في هذا 
لامر؟" و"کیف يكن إن ابح ذلك؟” وحین آتساءل ما هو الهائل في وضعيتي فانني 
اجد عادة معنی قوياء إيجابيا وبسؤالي كيف يمكن لي أن أستخدمه يمكنني أن أتلقى أي 
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تحد وأحوله إلى آمر يفيدني. فما هما السالان اللذان يمكنك استخدامهما لكي تحصول 
أوضاعك العاطفية أو لتحصل على الوارد التي ترغب فيها؟ أضف سؤالين إلى الأسئلة 
الصباحية القياسية التي أوردتها لك وفصلها على قياسك بحيث يلبيان احتياجاتك 
الشخصية والعاطقیه. 
من آهم الاسئلة التي نطرحها على أنفسنا في حياتنا: “ما هو الهدف الحقيقي 

لحياتي؟". “لم آنا هنا؟" و"من آنا؟" کل هذه أسئلة قوية بصورة لا تصدق ولکنك إن أردت 
التوصل إلى الإجابة الكاملة فلن تواجه الا التساعب. إن أول إجابة عاطفية عميقة تتلقاها 
على أي سؤال هي في غالب الأحيان الإجابة التي يجب عليك أن تثق بها وتتصرف على 
أساسها. وهذه هي النقطة الأخيرة التي أود إثارتها. إذ هنالك نقطة يجب عليك أن تتوقف 
عندها عن طرح الأسئلة لكي تحقق تقدما. إذ إنك إذا تابعت طرح الأسئلة فإنك لسن تكون 
واثقا ومتأکدً والأفعال الواثقة هي وحدها التي تؤدي إلى نتائج. عليك. عند نقطة ما أن 
تتوقف عن التقييم وتبدأ بالعمل. كيف؟ تقرر ق النهاية ما هو الأمر الأكثر أهمية بالنسبة 
لك. في هذه اللحظة على الاقل» وتستخدم قوتك الشخصية لتابعة هذا الأمر ولتغيير نوعية 
حياتك. 

لذا دعتي أطرح عليك سوالا. إذا كان هنالك عمل واحد تستطيع القيام به على القور 
لكي تبدل نوعية عواطفك ومشاعرك في كل يوم من أيام حياتك فبل تود أن تتعرف عليه؟ 
لذا ترجو أن تمضي بسرعة إلى.. 
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تعابير النجاح النهادىي 


"الكلمة الصحيحة هي القوة الفاعلة. وكلما وقعنا على احدی 
تلك الكلمات الصحيحة حدا. . . يصبح التأثير الناجم عنها 
بدنياء بالإضافة إلى كونه روحیاً وسریعا وکانه الکهرباء" 
"مارك توین" 

الكلمات... لقد استخدمت دائما لتضحكنا وتبکینا... يمكنها أن تجرح أو تشفي. إنها. تقدم 
لنا الأمل أو الدمار. بالکلصات نستطیع ات نقصح عن انبل المشاعر أو تعبر عن أعصق 
الرغبات. 

لقد استخدم القادة العظام والمفكرون الكلمات على مسار تاريخ البشرية لتحويل عواطفناء 
لإقناعنا بتبنى القضية التى يدافعون عنهاء ولتشكيل مسار مصائرنا. ولكن الکلسات 
لا تکتفی بخلق الشاعر العاطفية نيه سل الأفعال: أيضا. وحين وقف باتريك هنري أيام 
حرب الاستقلال الأمريكية أمام الندوبین الآخرين لیعلن: “لست أعرف السبیل الذي قد 
یتخده الآخرون. آما بالنسبة لي فأعطني الحرية أو الوت !"۰ فقد آثارت کلمات عاصفة 
مشتعلة أطلقت العنان لحرب الاستقلال الأمريكية. 

غير أن تأثیر الکلمات لا یقتصر على بلد دون اخر أو شصب دون غيرهء يل إن لكل 
شمب من الشعوب کلماته الخالدة. وق خلال الحرب العالية الثانیة. حين كان مصير 
بریطانیا وبقاؤها على حيز الوجود موضع شك. ساعدت کلمات آطلقها رجل واحد على 
تعبئة ارادة الشعب البریطانی. ولقد قیل مرة أن وینستون تشرشل كان يملك قدرة فريدة 
على دفع اللغة الإنجليزية إلى ساحة العركة. فدعوته الشهيرة لكل البریطانیین لكي یجعلوا 
تلك "أجمل ساعة في حياتهم” أدت إلى مد شعبه بشجاعة مكنته من سحق الحلم الوهمي 
لدى أدولف هتلر بأن آلته الحربية إنما هي قوة لا تقهر. 

معظم القناعات تتشكل من الکلمات. والكلمات أيضا هي التي تبدل القتاعات. وفي 
التاريخ الذي شكل مبادئ الساواة العرقية في الولايات المتحدة كانت الکلسات المشبوية 
بالعاطفة هي التي دفعت الجمدم لتشكيل أفعالهم. ومن يمكن له أن ینسی تلك الدعوة 
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المفعمة التي أطلقها مارتن لوثر كينيم حين قال: “إنني احلم بأن شعبنا سيهب في يوم من 
الأيام لنحیا المعاني الصادقة والحقيقية لعقائدنا”؟ 

وقد يدرك معظمنا الدور القوي الذي لعبته الكلمات في تاريخ الإنسانية والقوة التي 
يملكها الخطباء الئوهون قي تحريك الناس. غير أن القليلين منا يدركون مدى قوتنا تحن 
لدى استخدام الکلمات. أيضا لكى نحرك أنقسنا عاطقیا. لكى نتحدى ونبث الحماس والقوة 
في أرواحنا. ولكي ندفع أنفسنا إلى العمل ونحقق ر الغنى من هذه الهبة الإلهية ' 
التي نسمیها الحياة. ۱ 

إن الاختیار القعال للکلمات لوصف خبرتنا قي الحياة من شأته أن یعزز العواطف الستی 
تمنحنا أكبر قدر من القوة. آما الاختیار السیی للکلمات فمن شأنه أن یدمرنا ينقس الق وة 
وذات السرعة. وتجدر الاشارة إلى أن معظمنا يختار کلماته دون وعي : حيث يعبر عن نقسه 
وکأنه يسير في نومه عير متاهه الاحتمالات التوفرة فا متا عليك ك أن تدرك الان التي 
تملکها کلماتك إن اخترتها بحکمة وروية. 

يا لروعة هذه الهبة من الرموز البسيطة ! اننا نحول هذه الأشكال القريدة التی نسمیها 
الأحرف (أو الاصوات فیما یتعلق بالکلمات النطوقة) إلى نسیج فرید مزرکش وغني ملون 

بجميع ألوان التجربة البشرية. فهي التي توفر لنا وسيلة التعبیر عن خبراتنا ومشارکة 

الآخرين فیها. غير أن معظمنا لا يدرك بأن الكلمات التي نختارها بحكم العادة إنما تزشر 
على الطريقة التي نتواصل بها مع آنفستا وبالتای على ما نجربه ونختبره. 

يمكن للكلمات أن تؤذي ذواتتا أو أن تشعل فلوبنًا. ویمکنتا أن تبدل أي تجربه عاطقی 2 ۱ 
على القور باختيار كلمات جديدة تصف لانفسنا فيها ماهية شمورنا. أما ادا أخفقنا في إتقان 
استعمال الكلمات» وإذا سمحنا للعادة غير الواعية يأن تتحكم في اختيارها فإننا إنما تعمل 
بذلك على التقليل من شأن خبراتنا برمتها. فإذا وصفت تجرية باهرة بأنها "حسنة إلى حد 
ما" فان نسيجها يصبح مسطحا بسبب استخدامك المحدود لقاموسك اللغوي. فالناس الذين 
يستخدمون قاموسا فقيراً يعيشون حياة عاطفية فقيرة. أما الناس الذين يستخدمون 
قاموسا غنيا فلديهم لوحة ألوان الرسام بألوانها التعددة بخيث يتمكنون من رسم 
خبرتهم. لیس فقط للآخرين بل لأنفسهم کذلك. ۱ 

غير أن معظم الناس لا یمترضون على حجم القاموس الذي يغهمونه عن وعي» بل على 
الكلمات التي يختارون أن يستعملوها. ونحن كثيرأ ما نستعمل تعبير “طريق مختصر". غير 
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أن هذه الطرق الختصرة قد تغیرنا لفترة قصيرة عاطفیا. ولكي نتحکم في حیاتنا وعن وعي: 
علینا أن نقیم ونحسن : وعن وعي. القاموس الذي نستعمله باستمرار لكي نتأکد من أن هذا 
القاموس يجرنا بالاتجاه الذي نرغب فيه بدلا من ذلك الذي نرغب في تجنبه. علینا أن 
نتذكر أن اللغات. ومنها اللغة الإنجليزية : مليئة بالكلمات التي تعبر عن حدة عاطفية, 
إضافة إلى معناها الحرقي. فإذا اعتدت مثلا على القول باتك تكره أشياء معينة -بأتك "و 
نوعية شعرك” .2 أو "تکره عملك” أو "تکره اضطرارك للقيام بعمل ما" - فهل تعتقد أن هذا 
يزيد من حدة حالتك العاطفية السلبية إزاء هذه الأمور أكثر مما لو استعملت تعبير: #فضل 
شيئا آخر؟”. 

إن استعمال كلمات مشحونة تة افیا مركن أن يدل وبصورة سحریه » من حالتك 
أوخالة اي :قشعن بان فاذا تمعنت ف کلمة “فروسيه” فهل تعتقد أن لها إيحاءً مختلفا 
وتأثیرا عاطفیا اکثر من كلستي "آدب" و"تهذیب ؟ بالنسبة لي الجواب : اجل. فكلمة 
"فروسية” تدفعني للتفکیر بفارس مقدام يمتطي جوادا أبيض یناف عن صبية ذات شمر 
أسود فاحمء كما أن الكلمة تعبر عن نبل الروح وما إلى ذلك من الصور. ثم كيف نقارن بين 
كلمتي "معصوم من الضط]" و "جید" وكلستي "نزاهة" و"صدق". كما أن كلمة "السمي 
للتمید " إنما تعبر عن معنی أكثر حدة من تعبیر “محاولة تحسین الأمور”. 

لقد لاحظت منذ سنین عديدة القوة الكامنة في تغيير كلمة أساسسية لدی التواصل 
والتحادث مع شخص ماء كما لاحظت كيف أن هذا التغییر يبدل شعور الناس فور 
اللحظة» وق تبديل سلوك هؤلاء الناس فيما بعد. 

وبعد أن عملت مع مثات الألوف من الناس يمكنني أن أقول لك شيئاً لا يرقى إليه 
الشك. شيئا قد لا تصدقه لأول وهلة وهو أنك: يبرد او یی العتاد أي 
الكلمات التي تستخدمها باستمرار لكي تصف العواطف التي تشعر بها في حياتك- 
يمكنك أن تبدل في التو واللحظة كيفية تفکيرك. وكيف تشر وكيف تعيش. 

كانت الحادثة التى أشعلت بصيرتي هذه قد جرت قبل عدة سنوات أثناء اجتماع عمل. 
فقد كنت مجتمعا برجلين أحدهما كان المدير التنفيذي لإحدى شركاتي والآخر شريك لكلينا 
وصدیق عزیز. وقي وسط الاجتماع تلقينا أنباء تدعو إلى الانزعاج. فقد تبين أن أحد من کتا 
بصدد مقاوضات معه قد "حاول أن یستغلتا بصورة لا تتسم بالنزاهة" وخرق أسس التفاهم 
بينناء وبدا وكأنه كانت لديه اليد العليا. واقل مايمكنني أن أقول إن هذا أغضبني 
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وازعجني. ولكنني . وعلى الرغم من أن الوضعيه كانت تمسنو شخصيا. فانتی لم استطع 
إلا أن ألاحظ الطريقة التی استجاب بها لهده العلوصات نقسها الشخصان اللذان کانا 


یجلسان معي . 
اد فقد الدیر التنفيذي لاحدی شرکاتی السيطرة على مشاعره حيث اهتاج واشتعل 


حتقاًء بینما لم يكد الأمر يحرك شريكي الآخر. كيف يمكن لنا نحن الثلائة أن نسمع بهذه 
المي ان سي صا سبي ا وا مح GN‏ 
العمليه) ومع ذلك نستجیب لها بشکل مختلف جذريا عن , بعضنا الیعض؟ وللحقیقه فانني 
اعتقدت بأن رد فعل مدير شركتي كان مبالغا فيه ولا يتناسب مع الحدث. إذ ظل يقول 
إنه "یتمیز غیظا" وأنه “ساخط”.: وتحوّل لونه إلى لون الشوندر وبرزت الصروق في جبهته 
وعنقه. 

من الواضح أنه ريط رد فعله الساخط اما بالتخلص من الألم وإما بتحصيل المتعة. وحسين 
سألته ماذا تعني كلمة "ساخط" ولاذا سمح لنقسه بأن یتصرف بهذه الحدة حول هذا 
الوضوع ‏ أجاب وهو يصر على اسناته "!ذا غضبت فاتك د تصبح أكثر قوة: وحین تقده و قویا 
یمکن لك أن تتیح للأشياء بأن تحدث. يمكنك أن تحول اتجاه اه ال مورا - لقد اعتبر عاطفة 
الغيظ مورد يخرجه من تجربة الألم ویدخله في متعة الشمور بأنه یتحکم في عمله. 

وبعد ذلك انتقلت إلى السؤال التالي الذي يدور في ذهني : لاذا كان صديقي یتجاوب مع 
الوضعية دون أن تكون لديه أية عاطفة على الاطلاق؟ قلت له : “لا يبدو عليك الانزعاج مسن 
هذا الموضوع. ألست غاضبا؟” قال مدير شركتي: “ألا يجعلك هذا الأمر تتميز غيظا؟” 
فاكتفى صديقي بالقول: ۳ا.. لا يستحق الوضوع أي انزعاج". حين قال هذه الکلمات 
أدركت بأننى طيلة السنوات العديدة التي عرفته فيها لم اة فا جد حول أي آمر 
من الأمور. سألته ماذا يعني تعبیر "منزعح " بالنسبة له فاجاب : "إذا انزعجت فانك تفقد 
السيطرة على نفسك”. قلت : “هذا يثير الاهتمام. ماذا يحدث إن فقدت السيطرة علی 
نفسك؟" أجاب بلهجة عادية: ”في هذه الحالة فان الشخص القابل هو الذي يفوز". 

لم يكن من الممكن لي أن أجد مقارنة أعظم من هذه: أحد الشخصين ربط متعة السيطرة 
على الأمور بالغضب. بينما ربط الآخر الألم من فقدان السيطرة بالعاطفة نفسها. كان مسن 
الواضح أن سلوك كل منهما يعكس قناعته الخاصة. ثم بدأت أتفحص عواطفي. ما هي 
قناعتي حول هذا الأمر؟ لقد كنت أعتقد منذ سنین بأنني أستطيع التعامل مع أية قضية إذا 
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نيابة عنى» فقد كان لي شرف الوقوف أمام منطقة الاستقبال في الفندق لدة خمس عشرة أو 
عشرين دقيقة أآخری. وكنت منهکا جسمانيا بحيث إننى وصلت إلى أقصى قدرة احتمالي 
العاطفية. جرجر موظف الاستقبال نفسه بكل صعوبة إلى موقع تسجيل النزلاء وبدأ يبحسث 
عن اسمى على جهاز الكمبيوتر بسرعة قد تثير صبر سلحفاة. شعرت “ببعض الغضب” 
ينيعنث ۲۷ داخلی ولذا التقت إلى الموظف وقلت : ”أتسدري› أعرف أن الذتبب لیس ذنبك 
ولکتتی منهمك الآن ولابد لي من الوصول إلى غرفتي بسرعة لاتنی أعتقد بأنني كلما أطلت 
الوقوف هنا فإننى آخشی أن أتنكد بعض الشي»". 

رمقني الوظف بنظرة تتسم ببعض الحيرة ومن ثم ارتسمت ابتسامه على وجهه. بادلته 
الابتسام وبذا انكسر نمط أحاسيسي. برد على الفور البركان العاطفي الذي كان يزداد 
احتداماً في داخلي» ثم حدث أمران. فقد استمتعت في الواقع بالبقاء مع هذا الوظف ‏ 
للحظات قليلة» وأخذ هو يسارع قي إجراءاته. هل كان من الممكن لي أن أكسر نمطي بمجرد 
تثبيت اسم جديد لأحاسيسي . ويالتالي أن أتمكن من تغيير التجربة التي أخضع لها؟ هل 
يمكن أن يكون الأمر بهذه السهولة؟ مفهوم مدهش ! 

جربت استعمال كلمتي الجديدة خلال الأسبوع التالي مرات ومرات وتبين لي في كل 
حالة أن التلفظ بها يؤدى إلى تخفيف حدة عواطفى وتأثيرها على القور. بل إنها کانت 
تضحكنى في بعض المرات» ولكنها أوقفت على الأقل من اندفاعی إلى حالة الغضب. وق 
غضون ا لم أعد مضطراً لإجهاد تفسي لكى استعملها نس عادة لدي. إذ 
آصبحت اختياري الأول في وصف عواطفي وأخذت أجد نقسي غير مضطر للوصول إلى 
حالات الغضب الشدید على الإطلاق. کما أخذت آجد نقسی تست بهذه الأداة التي 
عثرت علیها. وأدرکت أنني بتغییر القاموس الذي أستعمله عادة قانسا أحول بذلك من 
تجربتي. لقد كنت أستعمل ما أطلقت عليه فیما بعد "القاموس التحويلي”. ثم ما لبشت أن 





بدأت آجرب کلمات أخرى تدریجیا. وتبين لي أنني إذا أوجدت کلمات فعالة بما فيه 
الكفاية فإنئي أستطيغ أن أخفف أو أزيد من حدتي إزاء أي أمر من الأمور تقريبا. 

كيف تسیر هده العملية في الواقع؟ فكر في الأمر على هذا المنوال: تصور أن قدراتك 
الحسية الخمس تبعث بسلسلة من الأحاسيس إلى دماعك عبر “قمع”. ويذا فإنك تحصل 
على متيرات بصريه وسمعيه وحركية. وكذلك مثيرات عن طريق حاستي الشم والتدوق 
حيث تتولى أعضاء الا حساس لديك ترجمتها إلى أحاسيس داخلية وبعد ذلك يتم تنظيم هذه 
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الا حاسیس فى أصناف مختلقة. ولکن كيف نعرف معنی هذه الصور والاصوات وبقية هذه 
الأحاسيس؟ أحد أقوى السبل التي تعلمها الانسان للتعرف على معنسى الأحاسيس بسرعة 
(هل تعني الألم أم المتعة؟) هو أن يخلق أسماء يثبتها لهاء وهذه الاسماء هي ما تسمیه انا 
وأنت “كلمات” . 

هذا هو التحدي: كل هذه الاحساسات تصل إليك عن طريق ذلك القصم: وكأتها 
إحساس سائل يصب عن طريق صنبور (حنفية) في قوالب مختلفة تسمى كلمات. ونظرا 
لرغبتنا في اتخاذ قرارات بسرعة. بدلا من استخدام كل الكلمات المتوفرة لنا والعشور على 
أدق وأنسب الأوصاف فاننا كثيرا ما نقحم تجریتنا في قالب محبط یسلبنا القوة. ثم نكون 
بعد ذلك كلمات مفضلة تعتاد عليها: هی عبارة عن قوالب تشكل وتحول خبرتنا في الحياة. 
ولسوء الحظ فإن معظمنا لا يقوم يتقييم واع لتأثير الكلمات التي اعتدنا على استخدامها منذ 
حداثتنا. تحدث المشكلة حين نید نصب باستمرار أي شكل من الأحاسيس السلبية في 
الكلمات.. أي القالب الذي يحمل اسم “أتميز غیظا" أو "مکتشب" أو “مهان” أو “غير 
مستقر”. قد لا يعكس أي من هذه التعابير التجربة الفعلية التي تمر بها. وف اللحظة التي 
نضم فيها هذا القالب حول تجريتنا فان الاسم الذي نطلقه عليبا يصبح هو نفسه تجربتنا. 
وما كان يمكن أن یسمی "بعضص التحدي" أصتبح أسمه ”مدمراً”. 

فمثلاً:.استخدم مدير شركتي المذكور أعلاه كلمتي “أتميز غیظا" و"ساخط" بينما 
سمیتها: “غاضب” أو "منزعج": وحين وصل الأمر إلى صديقي صب تجريته في قالب 
"منکد " أو “متضايق”. والأمر المثير للاهتمام أن کل مناء كما اكتشفت» يستخدم نفس أتماط 
الکلمات لنصف تجارب متعددة الأشكال تشعرنا بالإحباط غير أن علينا أن نعرف بأن 
لدينا جميعاً نفس الأحاسيسء ولكن الطريقة التي ننظمها بها -أي القوالب أو الكلمات 
التي نستخدمها لها- هي ما یصبح تجریتنا . لقد تبین لي فیما بعد انني باستخدام قالب 
صديقي رالکلمات "منکد" أو "متضایق") انما أصبح قادرا على تبدیل حدة تجريتي» إذ 
اصبحت شینا آخر. هذا هو جوهر "القاموس التحویلی": أي أن الکلمات التي نلصقها 
بتجربتنا هي التي تصبح تجربتنا. لذا فان علینا أن نختار بوعي الکلسات التي 
نستخدمها في وصف وضعياتنا العاطفيةء والا فإننا سنعاني من عقوبة خلق الزید من الالم 
بما ينوق ما هو مبرر أو متاسب 'لحالة. 
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حرفیا . نست‌خدم الکلمات لنقدم لأنقسنا من جديد تجربتنا في الحياة. وبإعادة تقدیمها 
فهي تبدل مفاهیمتا ومشاعرنا. تذکر أنه إذا كان ثلاثة آشخاص تعرضوا لنفس التجربه . 
غير أن أحدهم يشعر بالسخط والثاني بالغضب والثالث بالاتزعاج» فان هذا يعني بوضوح . 
.0 أن هذه الإإاحساسات قد تغيرت بترجمه كل منهم لها. ويما أن الکلمات هي الأداة الأولية 
لفهم وترجمة ما تواجبه. فإن الطريقة التي نسمي تجربتنا بها تحول على الفور الأحاسيس 
ا عن جهازنا العصبي. لذا نا فان علينا أن ندرك بأن الكلسات تحدث بالفعل تأثيرا 
کیمیائیا حیویا فینا. 

إذا كنت تشك في هذا الاستنتاج فإنتي أدعوك لأن تفکر في إمكانية استخدام أحدهم 
كلمات تخلق لديك رد فعل عاطفي عنيف على الفور. فإذا وجه أحدهم لك كلمات تنم عن 
شتائم عرقيت. فكيف يكون شعورك في هذه الحالة؟ أو إذا قذفك أحدهم بكلمات بذيشة 
مثلاء ألا يغيّر هذا من حالتك؟ 

ألن ينتج عن ذلك مستوى مختلف من التوتر في جسمك مقارنة بما إذا كان هذا الشخص 
سيصفك بانك ”“ملاك”؟ أو ”نابغة”؟ أو "متحذلق"؟ إتنا جميعا نعلق مستويات هائلة من 
الألم على كلمات معينة. وحين أجريت مقابلة مع الدكتور ليو بوسكاجليا الذي أشرت إليه 
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من قبل حدثني عسن نتائج بحث أجري في جامعة في شرق الولايات المتحدة في آوا 
a‏ ستل نوس الذين شملهم الاستفتا»: “كيف تعرف 2 و 
جدا ود يستطع إلا القليلون تعریفها. کل ما کانوا يعرفونه 4 مرعبة! بل إن الأمر 
وصل بإحدى النساء إلى القول: “لست أعرف في الواقع ما تعني هذه الكلمة غير أن من 
الأفضل ألا يوجد أي شىء منها في واشنطن" بينما أفاد أحدهم بأن كل ما یحتاج لعرفته 
عن الشيوعية وما يجب عمله هو أن تقتلهم ! ولكنه لم يستطع حتى أن يقسر من هم. لذا 
قانه أ يمكتنا. إنكار قوة 5 التسميات التي تلصق لخلق احا سيسق وعواطف معینه. 





"تشكل الکلمات الخيط الذي تنتظم عليه تجاربنا و خیرانتنا" 
آلدوس هكسلي_ 
حين بدأت أستکشف قو قاموس الکلمات: ظللت أجد نفسي آقاوم فكرة أن شیذا 
مبسطا جداً مثل تغيير الكلمات الستی نستخدمها يمكن له أن يُحدث هذا الاختلاف في 
تجارب حياتنا. غير أنه حين تعمقت دراستي للغة عثرت على حقائق تدعو إلى الدهشه. 
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بحیت أخذت تقنعني بان الكلمات تحدث ترشيح (فلترة) للتجارب دتحوايا. فلقد تبين 
€ مثلا طبقا لوسوعة كومبتون 86۷۲6۱0۲6012 Compton's‏ أن اللغة الإتجليزية تحوي 

ه الف .کلمة . ولكننى ما لبشت أن قرأت فى مصادر أخرى آنها تحوي ۷٠١‏ ألفا. وريما 
كانت اللغه الاتجليزيه ا اکبر عدد من الکلمات مقارنة باي له أخرى على وجه 
الأرض حالیا . بينما تأتى الألاتية بعدها. ولكن بفارق كبير حييث تحوي نصف عدد 
الکلمات الاتجليزية ۱ 

ما تبين لي أنه مع وجود هذا العدد الدهش . ومع توفر کل هذا العدد من الکلمات تحت 
تصرفنا في اللغة الانجليزية قان الناطقین بها یستخدمون قاموسا اعتادوا عليه يحوي عدد) 
محدوداً من الكلمات. ولقد أبلغني العدیدون من علماء اللفة أن معدل القاموس العملي 
للشخص یتراوح ما بين ۲۰۰۰ و ٠٠٠٠١‏ كلمة. واذا افت ضنا أن اللغة الإتنجليزية. كتقدير 
محافظ تحوي نصف مليون كلمة فهذا يعني أننا نستخدم بشکل منتظم / في الائة إلى ۲ ي 
الائة من اللغة فقط. فهل هناك مأساة أكبر من هذه؟ من هذا العدد كم تظن أن هنالك كلمات 
تصف العواطف؟ بالاستناد إلى العديد من الوسوعات استطعت العشور على ۳۰۰۰ كلمة 
تتعلق بالعواطف الانسانية. وما لفت نظري إلى أبعد حد هو نسبة الکلمات التى تصف 
العواطف السلبية بالقارنة مع العواطف الا یجابیه. ویحسب عماية العد التي قمت بها فان 
هناك في اللغة الاتجليزية ۱۰۰۱ كلمة للعواطف الإيجابية» بينما توجد ۲۰۸ كلمة (أي 
الضعف تقريباً!) تصف عواطف سلبية. وكمثال على ذلك وجدت ال اه 
الحزن بینما لم أجد الا ۱۰۵ كلمات تصف القرح. فلا عجب إذاأ أن تغمر الناس الشاعر 
السيئة اكثر من الحسنه ا! 

" وکما ذکرت في الفصل ۷ من هذا الکتاب فانتي حین أطلب من الشارکین في الدورات 
الدراسية التى عنوان "موعد مع الصیر" أن یضعوا قائمه بالعواطف التي یشعرون بها 
ق الأسبوع 3 عالبيتهم ل تتجاوز فانعتهم درزینه من الکلمات. لماذا؟ لانتا تنحو للخضوع 
لنفس العواطف مر بعد مرة: فیعض الئاس ینصون نحو الشعور بالإحباط طيلة الوقت› 
أو الغضب . أو عدم الاستقرار والشعور بالامان . أو الخوف. أو الاكتئاب. وأحد أسباب ذلك 
أنهم یستخذمون باستمرار نفس الكلمات لوصف تجاربهم. أما إذا حللنا الأحاسيس التي 
توجد في أجسامنا بصورة أكثر دقة. وكنا أكثر إبداعاً في سبل تقييم الأمور فقد نطلق اسما 
جديدا على تجربتنا. وبذلك نغير واقعنا العاطفي 
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أذكر أنني قرأت قبل سنوات عن دراسة أجريت في آحد السجون. وقد تبين نموذجيا 
أن نزلاء السجون يلجئون لدى إحساسهم بتجرية الألم إلى أساليب قليلة للتعبير عن 
مشاعرهم » ومن بين هذه السبل الافعال ".بسمانيت إن إن قاموسهم المحدود يحد من مداهم 
العاطقی » بحيث يمررون حتى أقل الأحاسيس بالانزعاج وعدم الراحة إلى مستويات عالية 
من الغضب العنيف. وبالقارنه مع ذلك فإن ما لدى الكاتب الأمريكي وليم بكلي من براعة 
واطلاع وقدرة لغوية إنما تسمح له بأن يرسم صورة واسعة المعالم من العواطف وبذلك فإته 
يمثل في داخله قدراً متنوعا من الأحاسيس. فإذا كنا نريد أن نغير حياتنا ونشكل مصيرنا 
فإننا نحتاج لان نختار. وعن وعي. الکلمات التي سنستخدمها كما نحتاج لأن نجاهد 
باستمرار من أجل توسیع مستوی اختیارنا. 

لتزویدکم بمنظور أ خر. يمكتنا أن نشير إلى أن کتابات جون میلتون احتوت ۱۷۰۰۰ 
کلمت ويقال إن وليم شکسبیر استخدم ۲:۰۰۰ كلمة في مختلف آعماله. علما بأنه استخدم 
٠‏ منها لرة واحدة فقط وهو في الواقم سئول عن ابتداع أو صك العدید من الکلمات 
الاتجليزية التي تستخدم على نطاق شائم حالیا. واليك فیما يلي قائمة بعدد قلیل منها قد 
تجدها مثيرة للا هتمام . 


مات نتطر من النسان 
فیما یلی مجموعة من الکلمات التی انتقاها عشوائیا الکاتب مايكل ماکرونی في کتابه 
"أصقل معلوماتك عن شكسبير” وهي عبارة عن علمات كان شکسبیر » علامه الاتجلیزی 4 
قد صاغها للتعبیر عن وضعیات نسم بالحدة والقوة. 


savagery money's worth amazement 
shipwrecked moonbeam arch-villain 
shooting star mortifying assassination 
to sire to negotiate bloodstained 
to sneak nimble-footed bluster 
to squabble obscene to champion 
stealthy Olympian cold-hearted 
to swagger pageantry disgraceful 
tardiness to perplex eventful 
time-honored to puke fathomless 
to torture puppy dog gallantry 
www 1btesama com/vb Exclusive 





tranquil 0۳ purpose hostile 
transcendence quarrelsome invulnerable 
trippingly radiance Jaded 
unearthly reliance lackiuster 
watchdog remorseless laughabie 
yelping rose-cheeked lustrous 
zany sacrificial madcap 
majestic 





لقد أثبت أخصائيو علوم اللغة بأن اللغة بلا جدالء هی التى تشكلنا ثقافیا. أليس بذي 
معنى أن اللغة الإنجليزية إنما تعتمد على الأفعال؟ فنحن الناطقين باللغة الانجليزيء تفيل 
إلى أن نكون نشيطين ونقتخر بأننا ننحو نحو الفعل. والکلمات التي نستعملها باستمرار تؤثر 
على الطريقة التي نقيم بها الأمور. وبالتالي الطريقة التى نفكر فيينا: وبالمقارنة فإن الثقافة 
الصينية تعطي قيمة عالية لما لا يتغير من الأمور. وعد لسري N‏ 
اللهجات الصينية التى تسيطر عليها الأسماء أكثر من الأفعال. ومن منظور أخصائيي علوم 
اللغة هؤلاء فإن الأسماء تمثل أشياء ستظل سستمرة بينما الأفعال (شأن الأعمال) ستكون 
موجودة اليوم ولكنها ستمضى وتتغير في الغد. 

لذا فان من الهم أن ندرك بأن الكلمات تشكل قناعاتنا وتؤثر تأثیر] قويا على أفعالنا. 
فالكلمات هي النسيج الذي تخاط منه كل الاسئلة. وكما لاحظنا في الفصل الأخير فانتا 
بتغييرنا كلمة واحدة في السؤال إنما نحصل على الفور على تغيير ني الجواب الذي نتلقاه 
عن نوعية حياتنا. وكلما تابعت محاولتي فهم تأثير الكلمات. ازداد تأثري بقوتها في 
تحويل عواطف بنى البشر. وهذا لا يقتصر على العواطف التى تعتمل داخلى بل فى عواطف 
الا خوین أيضا. ۱ ۱ ۱ 


"من الستحیل أن تعرف الرجال دون أن تعرف قوة الکلمات" 
جونقوشیوس" 





بدأت في أحد الایام أدرك بأن هذه الفكرة» على بساطتهاء لم تأت من باب الصادفة 
المحضة. وان القاموس التحويلى هو حقيقة واقعة. وأننا بتبدیلنا كلماتنا المعتادة. یمکتنا 
حرفي أن نحول الأنماط العادخية لحياتنا. ولذا فإننا نستطيع أن نصب قوالب أفعالتا 
واتجاهاتنا والملصائر النهائية لحياتنا كنت أتناقش في هذا الموضوح في أحد الأيام مع صديق 


1 
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قدیم اسمه بوب بيز. وحینذاك رایته یشتعل ماس ويقول "لدی مثل متميز اخر یمکننی 
أن أقدمه لك” وهنا بدأ يروي لي تجربه حدثت له في الآونة الأخسيرة. فقد كان هو أيضا 
تحت ضغط جدول عمل مزدحم. إذ كان يسافر من مكان إلى اخر ليلبي طلبات الآخرين. 
وحین وصل إلى مکان سكناه آخیراً كان كل ما یطمح فيه هو أن يجد مکانا يرتاح فیه. تاو 
د یی ما ای الیش لا یتسم للضیوف القیسین . فما بالك إن كان عدد 

هؤلاء الضيوف هو ثلاثه أو أربعة اشخاص. 

ما أن وصل إلى عتبة بيته حتى تبين له أن زوجته قد دعت شقيقها للإقامة معهم وأن 
ابنتهما: كيلي: وانتي كان من المقرر لها أن تزورهم لدة أسبوعين قد قررت البقاء لمدة 
شهرين. "ومما زاد أموري تعقیدا" كما أضاف "آن أحدهم قد أطفأ جهاز الفيديو الذي كنت 
قد ولفته لكي يسجل مباراة كرة قدم كنت أتطلع منذ أيام لشاهدتها!" وكما يمكنك أن 
تتصور فقد وصل إلى منتهى “عتبته العاطفیة" وحين تبين له أن ابنته هي التي أطفأت 
جهاز الفيديو صب جام غضيه عليها على الفور وأخذ يصرخ في وجهها بكل الشتائم البذيئة 
التي يمكن أن تخطر ببال إنسان. كانت هذه أول مرة في حياته يرفع فيها صوته عليهاء فما 
بالك باللغة واللون اللذين استخدمهما معها مما جعلها تنقجر بالبكاء. 

ما أن رات زوجته هذا المشهد حتى انفجرت بالضحك. ونظراً لان هذا السلوك لم يكن 
السلوك المألوف له فقد افترضت أن هذا الأمر ناجم عن تعطیل شدید ومذهل لنمطه. وکان في 
اه يود لو كانت هذه عبارة عن تعطيل لنمطه. ولكن ما أن بدأ الدخان ينقشع وأدركت 
فعلا أنه يشتعل غضبا فقد انتابها القلق ولذا قالت له: "!نك تسلك سلوكا غريبا لم يسبق 
لك أن فعلت مثله من قبل. لاحظت شیدا اخر: لقد سمعتك تستخدم كلمة لم أسمعك 
ترددها من قبل. فقي السابق كنت تقول حين تكون متوترأ أنك "مثقل بالأعباء ”. ولكنني 
مؤخراً أخذت أسمعك تقول أنك ا کيلي تستخدم 
هذه الكلمه › وحين تستخدمها تشعر بنفس النمط من الغيظ والغضب وتتصرف بنقس الطريقة 
التي تصرفت بها. 

بدأت آفکر وبوب يروي لي هذه القصة: هل یمکن لك أن تتبنی الأنماط العاطفية 
لشخص ما لدى تبني القاموس الذي اعتاد هذا الشخص على استخدامه؟ أليس هذا 
صحيحا بشكل خاص: إنك لم تتبن كلمات هذا الشخص فحسب. بل كذلك ارتقاع الصوت 
وحدته ونبرته أيضا. 
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تعابير النحاح الشهائي بوب 





ىق البدء كانت الكلمةه” 
"إصحاح یو سنا" 





الوقت أننا نتبنی بعض انماطهم العاطفية عن طریق تبني جاتب من القاموس الذي اعتادوا 
کلمات مثل ”مقعم بالعاطفه" passionate‏ و مریع" 011152860105 و ملشت للنظر" 
spectacular‏ لوصف تجاربهم. فهل تتخیل الفارق الذي تحدشه مثل هذه الکلسات في 
حالاتهم العاطقيه بالمقارنه مع شسخص یقول فقط ”له باس" okay‏ واصفا شعورم؟ هل يمكنك 
أن تتصور أن استعمالك لكلمة عاطقة 2255102 يمكن له أن يوطد ميزان عواطقك؟ انها كلمة 
تحول. ونظراً لاتنی أستعملها باستمرار فان في حیاتی مزيدأ من النسغ العاطقی. 

أكانت ايجابية أم سلبية. وهذا یعنی آنها تعطینا القوة لتناول أكثر الشاعر السلبية حسدة في 
حياتنا ود +E‏ , من حدتها د بحیت لا تعود تزعجناء بینما تأخذ العواطف الا یچابیه وترتفسع 
بها إلى مستويات أعلى من المتعة وتعزيز القوة. 

ف نقس اليوم . وبینما كنت آنا وبوب تنتناول طعام الغداء انح طنا ف الحديدث عن 
سلسله من الشاریم التي كنا نتشارك ف العمل بلها. وق أحدى اللحظات التفت ناحيتي 
وقال : "آتدري يا طونی لا یمکننی أن أصدق انسانا في هذا العالم یقول إنه یشعر باللل في 
أي یوم من الأيام”. وافقته على ذلك قائلاً: "أجل. يبدو هذا فوق المنطق» أليس كذلك. قال 
“تعم : حتى ان كلمة ملل ليست کلمه في قاموسك. هل تتذكر ما تحدثنا عنه من قبل؟ إنها 
ليست في قاموسك. ولذا فإنك لا تخضع لهذا الشعور قط. اجل. هل من الممكن أننا 
لا نخضع لتجربة بعض العواطف لأنه لا توجد لدينا كلمة تمثل هذه العاطفة وتعبر عنها؟”. 


الظمات النى تنتفيها باستمرار انما تغرر مصيرك 
لقد ذكرت سالفا بأن الطريقة التي نمثل بها الأشياء في أذهاننا هي التي تقرر نوعية شعورنا 
إزاء الحياة. ويمكننا التعبير عن نقس الفكرة بالقول إنك إن لم تكن تملك طريقة لتمتیل 
وتجسيد شيء ما فإنك لن تستضيع تجربته. وعلى الرغم من أن بإمكانك أن تتصور شيئا ما 
دون أن تكون هنالك كلمة تعبر عنهء أو يمكنك أن تمثله عن طريق الصوت أو الإحساس 
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> ۲ ۲ ایتضط قو ات الخضيتة 





فإنه لا یمکننا أن ننکر بأن قدرتنا على التلفظ بشيء ما تعطی. تجسيداً وبصداً إضافياء 
وبالتالي إحساسا بکونه حقيقة واقمة . فالکلمات هي أدوات أساسية لتمئیز الأشياء وتقدیسها 
لأئفسنا . وحين لا توجد كلمة فانه لا توجسد طريقة في الب الأحيان للتفكير في هذه 
التجربة. فمثلا. بعض اللغضات التي يتكلميا سکان أمريكا الأصليون (الهنود الحمر) 
لا تتضمن كلمة "کذب". فهذا الفهوم بيساطة لا يمثل جز) من لغتهم. كما أنه لا يمثل 
جزء من تفکیرهم وسلوکهم. وبدون وجود كلمة تعبر عن الکذب فان القهوم لا يبدو وکأنه 
موجود. ويقال إن قبيلة تاسادي في الفلبين لا تملك كلمات ل “المقست”: أو “الكراههة” 
أو “الحرب". ما أجمل هذه الفكرة. 

بالعودة إلى سؤالي الأول. إذا كان بوب لا يشعر بالملل اطلاقا ولا توجد هذه الكلمة في 
قاموسه فكان علي أن أتساءل: "ما هي الكلمة التي لم أستخدمها قط لأصف كيف أشمر؟* 
وكان الجصواب الذي خرجست به هو "لاکتناب". فقد آشصر بالإحباط: أو الغضسب. 
والتعجبب . أو النکد: أو ثقل الأعياء: غير أنني لا أحس بالاکتئاب قط لاذا؟ وهل كنت 
على هذه الشاكلة دائما؟ کلا. فقد سررت خلال فترة قبل تصاني سنوات بحاله شمرت 
خلالها بأنني مکتئب طيلة الوقت. وقد صفى هذا الشعور بالاكتثاب كل قطرة صن إرادتسي 
لتغيير حياتي وجعلني أرى مشاكلي في ذلك الحين وكأنها دائمة وشاملة وشخصية. ولكنني 
لحسن الحظ عائیت من الألم ما يكفي بحيث انتزعت نقسي من تلك الحضرة؛ وبالتالي 
ربطت الالم الشديد بالاكتئاب. بدأت أعتقد بأن كوني مكتئبا هو أقرب شيء إلى اشوت. 
ونظواً لأن دماغي ربط الألم الشديد بمفهوم الاكتئاب نفسه . دون أن أدرك دلك. فقد نفيته 
أوتوماتيكيا من قاموسي بحيث لم تعد هنالك لدي طريقة لتمثهله أو حتى للشعور به. وبذا 
فقد طهرت قاموسي من لغة محبطة تسلبني القوة وبالتالي طهرت نفصي من شمور يمكنه أن 
یدصر آشد القلوب قوة وعزما. فإنا كانت هنالك مجموعة من الكلمات التي تستخدعها 
تخلق لديك حالات تسلبك القوة فعليك أن تتخلئص من هذه الکلمات وتستبدنها بتلك 
التي تمنحك القوة. 

وقد تقول هنا: “هذا لیس إلا کلام في معاتي الکلمات: أليس كذلك؟ فما الفرق الذي 
يحدثه التلاعب بالکلمات؟" والجواب هو إن كان كل سا تفعله هو أن تبدل الكلمة فان 
التجربة لن تتغهر. ولكن إذا كان استخدام الكلمة يدفعك إلى كس ر النسط العاطفي الذي 
اعتدت عليه فان كل شيء سيتخهر. إن الاستعمال القعال للقاموس المتحول -أي القاموس 
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الذي يحول تجريتك العاطفیة- یکسر الأنماط غير المجدیتة ویدفعنا للابتسامء وینتج 
مشاعر مختلفة تماما ويغير حالاتنا. ویسمح لنا بأن نطرح أسئلة أكثر ذکاء. 

وكمثل على ذلك فإنتي وزوجتي نتسم بالانقعال العاطفي ونحس بالأشیاء احساسا 
عمیقا. وق بداية زواجنا كتا نصل في بعض الأحيان إلى ما كنا نسمیه "مجادلات حادة إلى 
حدٍ کبیر". ولکننا بعد أن اکتشغنا قوة التسمیات التى نطلقها على تجاربنا بالنسبة لتغییر 
هذه التجارب قررنا أن تسمي هذه الأحاديث “بأنها مناقشات نشطه". وقد غير هذا من 
منظورنا لهذه الأحاديث ؛ إذ إن للمناقشات النشطة قواعد تختلف عن قواعد المجادلة 
ولكل منهما بالطبع حدة عاطفية مختلفة. ومنذ سبع سنوات لم نعد قط إلى تلك الحدة 
العاطفية التي كنا معتادين عليها والتی كانت ترتبط في السابق "بمجادلاتنا". 

وما لبثت أن بدأت أدرك بأن بإمكاني أن أرطب حدتي العاطفية أكثر فأكثر باستخدام 
أدوات التحویر بأن أقول مثلاً: “إنني منكد تلا نقط" أو "انتي متعكر الزاج بض 
الشيء "۰ في حين تقول زوجتي إن شعرت بالإحباط "لقد بدأت أشعر بالقليل من التقلسب ق 
الزاج". وحينذاك نضحك لأن هذا يكسر نمطنا. لقد أصبح نمطنا الجديد هو أن نجعل من 
الشاعر التي تسلبنا القوة نكتة قبل أن تصل بنا إلى مستوى الشعور بالانزعاج. لقد قتلنا 
الوحش وهو مازال صغيراً. 

حين حدثت أحد أصدقائي عن تقنیه القاموس التحويلي» روی لي نماذج عن کلمات 
عدة يستخدمها لتغيير حالاته النفسية. وقد تبنى أحد هذه التعابير حين كان في إفريقيا 
حيث كان في رحله باقاري وتعطلت السيارة التي كان يركبها. فقد التفت إلى زوجته وقال: 
“حمتاء ريدو هذا ي . وقد لعب هذا التعبير دوراً حسنا في تغيير وضعيتهماء وهما 
یست‌خدمانه حاليا على نحو منتظم. وحين يمارس لعبه الجولف ولا يؤدي الضربه بالشكل 
الذي يبتغيه فهو يقول: "هذه الضربه لم تعجبنی " إن تحویرات طفيفة مثل هذه تخیر 
الاتجاه العاطفي وبالتالي نوعية حياتنا. 


يمكنك استخدام القاموس التحول لمساعدة آخرين 
ار سيا يي سىس و لس مسي م سه بل أيضا 
للكلمات التي يستخدمها من یحیطون بك. ونتيجة لمفهومي الجديد للقاموس التحول 
وجدت نفسي أساعد آخرین حولي. ولست أنسى أول مرة بدأت فيها استخدام هذه التقنية 
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عن وعی بها فقد استعملتها مع صدیق ی . كان رجن اعمال ناجل يمر بفترة صعبة حيث 
لا اذکر أننى رأيته على تلك الحالة من قبل 

لاحظت أثناء حدیتنا وهو یصف مدى شعوره بالاکتشاب أنه استعمل كلمة اکتثاب 
ومکتئب أكثر من عشر مرات خلال فترة عشرين دقيقة. لذا قررت أن اجسرب كيف يمكن 
للقاموس | لتحويلي أن يساعده على تحويل وضعيته بسرعة. ولذا سالته : "هل أنت مکتثب 
فا ام تشعر ببعض الاحباط؟” فقال !تي اش بالاحباط الشدید " . قلت : ”يبدو لي وکانك 
تجري تغییرات ایجابیه ستودي إلى التقدم" . وبما أنه وافق على ذلك اضدت اشرح له 
التأثیر الذي يمكن لکلماته أن تحدثه فى حالاته العاطفية وأضفت : “هل تسمح لي بطلب؟ 
عدني بانك لن تستعمل کلمة 'مكتئب' ولو لرة واحدة خلال الأياء العشرة القادسة. فان 
شرعت في استعمالها فعليك أن تستبدلها في الحال بکلمة آخری تمنحك قوة أکبر. فبدلا من 
كلمة "مکتثب" استعمل مثلا 'إننى منحرف الزاح بعض الشي:" أو قل: 'أشعر بأنني في 
وضع أفضل. أو أنني ابدل وضعميتي 

وافق على الالتزام بذلك من باب التجربة. وقد تعرف ما حدث: إذ إن تحولا بسيطا في 
كلماته ول كعووة كلها فلم يعد یصعد شموره إلى ذلك الستوق من الالم. ٠‏ ونتيجه 2 لذلك 


+ وه 


أصبح 5 وضع أفضل. وحين أخبرته بأننى سأتحدث عن تجربسه ی هذا الكتاب ذكر لي 

تذكر أن أجمل ما في القاموس التحويلي هو سهولته التامة. فهو من السهولة والبساطة 
والشمول بحیث يمكنك تطبیقه في نفس اللحظه التی تستخدمه فیپا وهو بالتالي یسزز 

من الأمكلة المرموقة على التحويل المکن للتعابير البسيطه الستعمله هو تغيير كلمه 
واحدة من قبل هیثئه خدمات الشحن على سيارات الشحن قي الولايات المتحدة. فقد تبين 
لدراء الهيئة بأن 7/٠‏ من عقود الشحن التى یجرونها خاطئة؛ وأن هذا يكلفهم ما يزيد عن 
ربع مليون دولار سئويا. وقد تم توظيف الدكتور إدوارد دیمنج لإاجراء دراسه حول سیب 
ذلك. ولذا أجرى دراسة مكثفة واكتشفف أن /٠١‏ من هذه الأخطاء ناتجة عن أخطاء يقوم 
بها العاملون K‏ تحديد الحاويات ا لتصحیحه . وبناء علی ته صیات الدکتور دیمیج قرر سل ۶۱ 


10/۱0/0 ۱۵4۵102 000 Exclusive 


تحابير النجاح النهائي TTY‏ 





لتحقيق ذلك هو تبديل النظرة التي ينظر بها هؤلاء العمال لأنفسيم. ولذا وبدلا من تعبير 
عمال. أو سائقي شاحنات أخذ هؤلاء العاملون يحملون اسم مهنيين محترفين. 

ظن الئاس هذا الأمر غریبا ف البدايةء فما الفرق الذي يمكن أن يحدثه مجرد تغيير 
الاسم الوظيفي؟ فهم لم يغيروا شیثا في الواقع. أليس كذلك؟ غير أن العمال ما لبشوا أن 
أخذوا ینظرون إلى آنفسیم كمهنيين محترفين نتيجه للاستخدام للنتظم لهذه الكلمة. وق 
غضون أقل من ثلاثين - اتخفضت نسبة الأخطاء مسن ٠١‏ إلى ۰/۱۰ وف التهاية أمكن 
للهيئة أن توفر ربع مليو ون دولار سنويا. 

يظهر هذا الأمر حقيقة أساسية: إن الكمات الغ ا من اليخن ليه 
ثقافة محددة وكأفراد تملك تأثيراً عميقا على تجربتنا في الواقع. ومن الأسباب التى 
حملتني على اختراع تعبیر كاني CANT!‏ بدلا من استعارة الكلمة اليابانية التى 
عنها من قبل في هذا الكتاب وهی كلمة 121267 (وتعنى التحسين المستمر) و أبنى 
بذلك فى كلمة واحدة ما يعبر عن القلسغة والأتماط الثابتة للتفكير بالتحسين الذي لا يتوقف. 
اد إنك ما أن تیدا في استخدام كلمة باستمرار فإنها تؤثر على ما تضعه موضع الاعتبار 
وکذلك على اتجاه تفكيرك. فالکلسات التي نستعملها تحمل معاني وعواطف. والناس 
يبتدعون الكلمات باستمرار. ومن ممسيزات اللغة الإنجليزية انها سريعة في تبنی کلسات 
ومفاهیم جديدة. وإذا ما تصفحت قاموسا انجلیزیا حدیفا فلاشك شك في أنك ستكتشف العدد 
الكبير من الكلمات المأخوذة من لغات أخرى غير الإتجليزية. ویخاصه من التعابیر التی 
تستعملها مجموعات لها اهتمامات خاصة. وقد اكتسبت اللغة الإنجليزية الكثير من التعابير 
من حرف أو نشاطات متعددة. غير أن هذا يصل بنا إلى ضرورة التمحیص الواعي للکلمات 
التي نتبناها ممن يحيطون ينا أو تلك التي نختارها بأنفسنا. فإذا استخدمنا تعبير: “لدي 
شعور يدفعني للانتحار". فاتك انما ترقع مستوى شعورك بالألم إلى مستوى قد يهدد نوعيسة 
حياتك. وإذا قلت وأنت 3 وضعية عاطفية معينة لشريك حياتك بانك ستپهجره قانك انما 
تلق بذلك إمكانية حقيقية جداً بأن زواجك على وشك الانتهاء. أما إذا قلت "اننی أحسس 
بإحباط شديد” أو ”أنا غاضب” فانه ستظل أمامك فرصة للمصالحة وإنهاء الشكلة.' 

لعظم الهن مجموعة خاصة من الكلمات يستعملها العاملون بهذه المهنة لوصف أعماليم 
وللأشياء التي يتطلبها هذا النو» من العمل. فالكثيرون من الفنانين مثلاً يشعرون باضطراب 
في معدتهم قبل ظهورهم على السرح إذ يتغير تنفسهم ويسرع نبضهم ويأخذون في التعرق. 
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يعتبر البعض هذا الأمر جزءأ طبيعيا من الاستعداد لأداء أدوارهم: بينما يراه آخرون على أنه 
دليل على أنهم سیفشلون. وهذه الأحاسيس التى سمتها کار سايمون بأنها "الرعب من 
السرح" منعتها من الظهور على السرح لقابلة اليو مباشرة لسنوات عديدة. أما بروس 
سبرنجستین فهو يعاني من نقس التوتر في معدته . ولکنه یطلق على هذه الأحاسيس تعبیر 
"استثار:"! انه یعرف أنه على وشك الدخول في تجربة ی ات وی ا 
جمیور من التاس يعد بالالاف یفترض بهم انه یحبو‌ها. وهو بدا يتحرق ر على 
السرح. ولذا فان التوتر في العدة بالنسبة لبروس سبرنجستین هو حلیف لهء بینما هو 
بالشبه لكارلي سایمون عدو لدود. 

كيف يمكن لحياتك أن تكون إذا اخذت كل العواطف السليية التي شعرت يها من قبل 
وخفقت من حدتها لكي لا تؤ ثر عليك بنفس القوة السابقة ؛ وبحيث تكون دائما قادرا على 
التحكم 6 نقسك؟ وکیف یمکن لحياتك أن تکون ادا أخذت عواطفك الإيجابيه ورفعت من 
حدتها وبذا رفعت حياتك إلى مستوى أعلى؟ يمكنك أن تفعل هذين الأمرين كليهما في لح 
البصرء وهذه هي مهمتك الأولى. خذ من وقتك لحظة الآن. واكتب ثلاث كلمات تستعملها 
على نحو منتظم وتبعث لديك مشاعر سيئة (اللل» خيبة الامل. الاحباط الغضصب 
الإذلال: التأدي الحزن, وما إلى ذلك). مهما كانت الكلمات التى تختارها تأكد من أنها 
تلك التي تستخدمها بانتظام لكي تدشي من قوتك. ولاکتش اف الکلمات التي تحتاج 
لتحویلها. اسأل نقسك: "ما هي بعض الشاعر السلبية التي أشعر بها على نحو مستمر؟". 

الخطوة التالية . بعد أن تحدد الکلمات الثلاث قم بلعبة مسلية. ضع نفسك في وضعية 
مخبولة ومذهلة وفكر في كلمات جديدة تعتقد أن بامكانك أن تستخد مها لکسر نمطك. 
أو على الاقل لتخفف من حدة عواطفك بطريقة ما. دعني أعطيك بعض الإرشادات حول 
كيفية اختيار بعض الكلمات التي يمكنها أن تفيدك على المدى الطویل gp‏ 

يحب أي شيء يمكنه أن يخرجك من الألم ويدخلك في التعة ولذا انتق كلمة تريد 

تستخدمها بدلا من الكلمة السابقة التي تحد من. قدراتك. وأحد الأسباب التي دفعتني إلى 
استخدام كلمة "منكد” و”متضايق ر بعض الشي»" بدلا من ”غاضب"” هو أنها تحوي رئة 
مضحكة. وق هذا تعطيل كامل لنمطي ولأي شخص يسمعني. وبما أنني أحب أن أكسر 
الأنماط فاننی أجد الكثير من المتعة والغبطة باستخدام هذه الكلمات. وما أن تحصل على 
نتائم مثل هذه فإنني واثق من أنك ستعاد على هذه العملية. 
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ا يمكنك أن تقوم , بلعية أفضل 7 55 لثلاث کلمات e‏ ي المادة 


بأن تدفعك TOT‏ مضحكة جدا أو على الأقل» أقل حدة. 


كلمات تسلبك القوة كنت سابقا تستعملها كلمات جديدة تمنحك القوة 





كيف تتأكد من أنك ستستخدم هذه الكلمات حقا؟ الجواب بسیط تذكر خطوات 
التكيف العصبي المترابط ۴0۳۲۸4 هل تتذكر الخطوتين الأوليين؟ 

الخطوة الأولى: قرر بأنك ملتزم بأن تحصل على متعة أكبر في الحياة وألم أقل بكثير. 
وعليك أن تدرك بأن أحد الأشياء التي منعتك من تحقيق ذلك هواستخدام لغة تعزز من 
عواطفك السلبية. 

الخطوة الثانية: احصل على قوة دفع لنفسك لكي تستخدم هذه الكلمات الثلاث 
الجديدة. وأحد السبل لتحقيق ذلك هو أن تفكر کم هو مضحك أن تصل إلى درجة 
الهیجان. بينما يتوفر لك الخيار بأن تشعر شعوراً حسنا! وربما كانت هنالك طريقة أقوى 
للحصول على قوة الدفع وهو أن تقعل ما كنت أنا قد فعلت : اطلب مساعدة ثلاثة أصدقاء 
وعرفهم على الكلمات الثلاث التي تريد تغييرها. فمكلا وجدت نفسي أشعر بالكثير من 
الإإحباط في حياتی» ولذا قررت أن أصبح اقتو بدلا من ذلك. وكنت أقول في الكشير من 
الأحيان "علي أن أفعل هذا” مما يجعلنى متو ترأ. وبما أنني أريد من يذكرني باني سعيد . 
الحظء وبما أن هذا حول تجريتي › بدأت أقول : “"يمكذني أن أفعل ذلك". وليس علي أن 
أفعل أي آشي»! وبدلا من أن أكون غاضيا أردت أن أكون اسا "متضایقا" : او ”متنكداً”, 
أو "مهتما" 

في الأيام العشرة التالية كنت كلما ضبطت نفسي أستعمل الكلمة القديمة ألجأ على الفور 
لكسر نمطي واستبداله بالكلمة البجديدة. ويمنحي لنفسي متعة الالتزام والمتابعة وضعت 
اسس نمط جديد. غير أن أصدقائي كانوا متواجدين لساعدتي إذا تحولت عن السار وكانوا 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 000 Exclusive 


٠‏ ۳۳ ایقظ قواك الخضيبة 





يسألونتي على القور. "هل أنت غاضب أو متنکد فقط یا طوني؟ هل أنت محیط أم مفتون؟" 
وقد أوضحت لهم ضرورة ألا یستخدموا ذلك کسلاح. بل كأداة للمساندة. وقي غضون فترة 
قصيرة من الزمن أصبحت هذه الاتماط اللغوية الجدیدة هي عبارة عن موقف مستمر بالنسبه 
أي . ۱ 
هل یعنی هذا أنه لیس بامکاتی أن أشعر "بالغضب"؟ طبعا لا. فالغضب قد یکون عاطفة 
مقيدة جدا ۲ بعض الأحيان. اف ما نريده هو أ لا تكون عواطفنا السلبيه هى الأدوات التي 
نلجأ إليها كملجاً أولي» بل أن نضيف لستوی خیاراتنا. تريد أن تكون لدينا كمية أكبر مسن 
تلك القوالب التى نصب فيها أحاسيسنا السائلة الخاصة بالحياة بحيث يكون لدينا عدد 
أكبر وتوضية أفضل من العواطف في حياتنا. 

إذا كنت ترغب حقا فى إجراء تلك التغييرات فعليك أن تلجأ لثلاثة من أصدقائك. فر 
لهم ماذا تفعل: ما هي الکلمات التي تريدها ودعهم یسألونك "هل أنت (الكلمة القديمة ) أم 
(الكلمة الجديدة)؟” التزم يأن تكسر نمطك أيضاء كلما كان ذلك ممکنا. امتح تفسك متعة 
فورية كلما استعملت البديل الجديد» وستطور لنفسك مستوی جديداً من الخيارات التي 
سترافقك طيلة حياتك. ۱ 

استخدام القاموس التحويلي لا یقتصر فقط على تخقیف حدة السلبیات بل انه یمنحتا 
الفرصة لتعزیز تجریتنا من العواطف الايجابية. وحین یسالك تم كيف حالك » عليك أن 
تقول أشعر بانني في أحسن حال " بدلا من قولك "لا یی" | “نص-نص”. وعلی الرخم 

من أت هذا بدو سيط مدز نا تخت اس فلا متا راب 
يصل بك إلى التعة. ولذا فان عليك الآن أن تسجل ثلاث كلمات تستخدمها لتصف شعورك 
أو أحوالك على نحو منتظم وهذه الكلمات هي "لا بأس” في تنظيمها الجدید. "آشعر شمور 
ا "حسن "۰ “أمورىي على مأ يرام . ویعد ذلك فكر في كلمات جديدة ستلهمك 


پالتاکید. 
I'm feeling ` Tm feeling‏ 
energized alert‏ 
superb 211 ۶۲‏ 
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attractive 


awake 


- comfortable 


confident 
content 
cool 
CUTIOUS 
determined 
energized 
enthusiastic 
excited 
excited 
excited 
fantastic 
fast 

feeling good 
feeling good 
fine 
focused 
fortunate 
fuli 

fun 

glad 

good 
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ررض 


gorgeous 
raring tO gO 
smashing 
unstoppable 
serene 
outrageous 
fascinated 


unstoppable 


turbo-charged 


excited 
ecstatic 
impassioned 
outrageous 
fabulous 


ballistic 


cosmically charged 


just tremendous 


2 ۷ 


energized 


unbelievably blessed 


replete 


ViVaCiOuS 


over the moon 


better than excellem 


ایقظ قواك الخفية 





۲۳ 
dynamite good 

just doesn't get any good 
better 

magic good 
vibrant good 
exuberant great 
لع‎ great 
kilier great 
incredible great 
phenomenal great 
ecstatic happy 
jazzed happy 
stoked, exuberant and ۱ happy 
hyped 

totally blissed happy 
laser-like intense 
enthralled interested 
captivating interesting 
enraptured like 
idolize ۱ like 
relish like 
adored loved 
exuding love loving 
passionate ۱ loving 
compelled motivated 

driven tO 


motivated 
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motivated 
moving forward 
nice 

nice 

no problem 
not bad 
okay 

okay 

okay 
paying attention 
peaceful 
perfect 
pleasant 
powerful 
pretty good 
pretty good 
pumped up 
quick 
resourceful 
satisfled 
secure 
secure 
secure 
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juiced 
moving at warp speed 
fantastic 
spectacular 
happy to 
couldn't be better 
energized 
fantastic 
perfect! 
focused 
serene 
extraordinary 
monumental 
invincible 
coolamundo 
great 

soaring 
explosive 
brilliant 
satiated 
centered 
confident 
emboldened 


empowered 
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gifted smart 
charged up ` stimulated 
invincible strong 
booming super 
sumptuous tasty 
ecstatic terrific 


الكلمة القديمة المتواضعة الكلمة الجديدة المعززة 





اتبع نفس النظام بان تطلب من تلاشه من أصدقائك أن يتأكدوا من استخدامك هذه 
الكلمات الجديدةء القوية» الإيجابية. واستمتع بهذا الأمر كلعبة مسليه. 


خقف من طريقة تعاملك مح الالم مخ الآخرين 

من الصعب أن نبالغ فى أهمية وقيمة تأثير القاموس التحويلي علينا أنضنا وعلى الآخرين. 
ولابد لنا من أن نتذكر قيمة استخدام ما يمكننا أن نسميه الصفات المخففة والمعسززة 
للمعنى. فهی توفر لنا درجة أعلى من الدقة في تعاملنا مع الآخرين» سواء أكانت علاقة 
زواج أم عمل أم كل أنواع العلاقات الأخرى. 

منذ سنوات وحین كنت أشعر أن أمراً ما لا يسير سيرآ حسنا في أعمالي. كنت أتصل 
بالشخص ذى العلاقه وأقول له : “إنني متزعج حقا" أو “انا قلق فعلا حول دنك هل 
تعرف ماذا کانوا یفعلون عندئذ؟ النمط اللغوي الذي كنت أستخدمه يثير رد فعل لدی 
الشخص القابل حتی ولو كان هذا دون قصد متى. بل انهم کانوا یتضدون ف كثير من 
الأحيان موقف الدفاع عن النقس مما يحول درن ول أى منهم إلى حل للتحدی الذي 
يواجهوته. 
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ولذا فان ما تعلمت أن أفعله بدلا من ذلك هو أن أقول رحتی ولو كان شعوري أكثر 
حدة) “إنني في الواقع مهتم قلیلا بالنسبة لأمر ما. هل يمكنك مساعدتي؟” كان هذا أولاً 
یخقض من حدتي العاطفية وهذا يفيدني كما يقيد الشخص الذي أكلمه. لاذا؟ لأن كلمة 
"مهتم" تختلف کثیراً عن كلمة "قلق". فإذا قلت !نك قلق بسبب أمر ما فقد تعطي الانطباع 
أنه ليس لديك ثقة في قدرات هذا الشخص. كما أن إضافة كلمة "قلیلا" تخقف من حدة 
الرسالة إلى حد كبير. وبذا فانتی» بتخفيف حدتی: أمكن الشخص الآخر من أن يجيب من 
موقع قوة. كما أرفع مستوى تواصلی معه. 

هل ترى كيف يمكن لهذا أن يرفع من مستوى تفاعلك في البيت أيضا؟ كيف تواضل 
مع أطفالك في العادة؟ إننا لا ندرك في كثير من الأحيان القوة والتأثير الذي تحدثه كلماتنا 
عليهم. فالاطفال. والبالغون كذلك يأخذون الأمور بصفة شخصية . وعلينا أن نكون حساسين 
إزاء العواقب الممكنة للتعابير التى تصدر عنا دونما تفكير. إذ بدلاً مسن أن نتعجل في القول 
بنقاد صبر: "ما أغباك!” أو "ما أغلظك ! - سوهذا نمط قد یحدث أثرا سیثا على إحساس 
الطفل بقيمته الشخصية في كثير من الأحيان- عليك أن تكسر نمطك بأن تة ل مثلا "لد 
بدأت أتنكد من سلوكك. تعال لنتحدث في هذا الأمر”. وهذا لن یکسر نمطك فقط ويسمم 
لكل منكما بالدخول في حالة أفضل تمکنکما من توصيل مشاعركما ورغباتكما بصورة ذكية 
قحسب. بل إنه يرسل للطفل رسالة مفادها أن التحدي لا يقوم ضده كشخص بل زاء 
سلوكه. وهو ما يمكن له أن يتغيز. ومن شأن هذا أن نبنى جسر الحقيقة * » وهو الذي يعتبر 
أساسا للمزيد من التواصل الأكثر قوة وایجابیه بين ET‏ كما أن له تأثیر] ایجابیا أكثر 
قوة على أطفالك. 0 

ان الأمر الهم ف أي من هذه الوضعيات هو أن تتمكن من كسر التمط المعهودء والا فاتك 
قد تقول أشياء قد تندم عليها فيما بعد. وهذا هو بالضيط ما يؤدي في كثير من الأحيان إلى 
تدمير العديد من العلاقات. فقد نتقوه في حالة الغضب بأشياء تودي مشاعر شخص آضر 
وتدفعه للرد علينا ‏ أو أنه يشعر بأنه قد تأذى بحيث إنه لا ينفتح معنا قط بعد. ولذا فإن 
علينا أن ندرك قوة کلماتنا سواء في مجال الابداع أو التدمير. 


جسر الحقيقة هو استراتيجية للتواصل تستخدمها شركتنا 55۲6۲5 Robbins Success‏ في البرامج 
التدريبية للشركات الكبرى بهدف تعزیز التفاعل بين إدارة هذه الشركات وموظفیها. وكذلك بين أعضاء 
الهيئة التننيذية أنقسهم. 
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سپ ایقظ قواك الخفية 


وهنا يعني أنه لا يريد حرباً ولکته لا بخشاها. انه يحب السلام 
ولکنه يحب أيضأ شرفه وحریته" 
"دولف هتار" 

لقد استخدمت الکلمات من قبل الدیماجوجیین عبر العصور لتبریر القتل والقمعء تماما 
مثلما ضلل هتلر شعبه وحاول أن يحرف إحباطاته إلى توع من الكراهية لتبریر شهوته 
للسيطرة على الزید من الاراضي ‏ وبذا دفع الألمان لكي یشمروا عن سواعدهم ویستمدوا 
للحرب . 

علینا أن نکون دقيقين في الکلمات التي نستعملها لأتها لا تحمل معاني لتا حول 
تجارینا فقط. يل للآخرين آیضا. فإن لم تقتنع بالنتائج التي تحصل علیها في تواصلك مع 
الآخرين» فعليك أن تتحقق من الکلمات التی تستخدمهاء واعمل على أن تعيد النظر في 
انتقائك لها. ولتنی وان كنت لا اوصي پآن تصبح شدید الحساسية بحيث لا تنطق بكلمة 
واحدة غير أنه يمكنني القول بأن اختیار الکلمات التي تمنحك القوة هو أمر حاسم. 
- بناء على ذلكء هل من مصلحتنا دائما أن نخفف من حدة عواطفنا السلبية؟ الجواب 
لا إذ إننا نحتاج في بعض الأوقات أن نصل بأنقسنا إلى حالة الغضب لكي نخلق قوة دفع 
كافية لإحداث تغيير. فلكل من العواطف البشرية مكانه كما سنتحدث في الفصل ۱۱. غير 
أننا نريد أن نتأكد من أننا لن ندخل في أكثر الوضعيات سلبية وحدّة میدئیا. لذا أرجو ألا 
يساء فهمي. إذ إنني لا أطلب منك أن تعيش حياة تخلو من الأحاسيس والعواطف السلييت 
" إذ إن هنالك مواقع تبدو فيها شديدة الأهمية» وسنتحدث عن أحدها في الفصل التالي. تذكر 

أن هدفنا هو أن نشعر باستمرار بأقل ألم في حياتناء وأكثر متعة ممكنة. وإتقان القاموس 

التحویلی هو أحد أسهل وأقوى الخطوات لتحقيق هذا الهدف. 

احذر المسميات التى يمكن لها أن تحد من تجربتك. وكما ذكرت في القصل ١‏ من هذا 
الكتاب فقد عملت فع فتى حديث السن أطلق عليه في وقت من الأوقات مسمی "معاق 
تعليميا” بينما يطلق عليه الآن مسمى “نايغة”2 ولك أن تتصور كيف أحدث هذا التغيير في 
كلمة واحدة تحولاً جذریا في مفهومه عن نفسه وف القوة التى أمكنه أن يستثمرها. ما هی 
الكلمات التي ترید أنت أن تعرف بها؟ ما هی الکلمه أو العيارة المميزة التى تريد أن يكنيّك 
الآخرون بها. ا ۱ 
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علینا أن نکون حترین وحریصین !زا تقيل السمیات التي یطلقها الآخرون لأته ما أن 
يوضع مسمی على شيء ما فاٍنتا نخلق عاطقة مطابقة لهذا السمی. وهذا الامر يصح بشکل 
خاص فیما یتعلق بالأمراض؛ وکل ما درسته في حقل الناعة التقصية العصبية یمزز فكرة أن 
الکلمات التي نستخدمها تتمخض عن آثار كيميائية حيوية قوية. ولقد حدئني نورما کوزنز 
في مقابلة لي معه عن عمله مع ألفي مریض في غضون اثنتي عشرة سنة. فقد لاحظ صرة بعد 
مرة أنه في اللحظة التي یشخص فیها الداء الذي يعاني مته الریض -أي یلصق مسبی يما 
يعانهه من أعراض- فان حالته تبدا تصوء. مسمیات مثل "لسرطان" و "لتصلب التمدد" 
و“داء في القلب" كلها تؤدي إلى شمور بالقزع لدی الرضی مما يؤدي إلى احساسهم بان 
لا حيلة لهم. بالإضافة إلى شمورهم بالاکتشاب مما يؤثر على قعالهة الجسهاز الناعي في 
آجسامهم. ۱ 

وفي القابل . أظهرت الدراسات بأنه إذا آمکن تخلیص الرضی من الاکتثاب التاجم عن 
مسمیات معينة فان الجهاز الناعي يُظهر تتشيطا مطابقاً بصورة أوتوماتيكهة. "یمکن 
تلکلمات أن تنتج امرض كما أنها تقتل". كما قال لي الدکتور کوزنز وأضاف: "ولنا فان 
الأطباء الذین یتصفون بالحکمة حریصون جداً في طريقة تواصلهم مع الرضی". ولهذا السبب 
فإننا تعمل في. شركتنا التي تحمل اسم Fortune Management‏ والتي تعمل في نطاق 
ممارسة الإدارة مع الأطباءء لا بهدف مساعدتهم على بناء خبرتهم في العمل فحسب. بل في 
تعليمهم كيفية تعزيز حساسيتهم الماطفية بحیث يتمكنون من تحقيق مساهمة أفضل في 
علاج الرضی. فإذا كنت تعمل في مهنة تتعامل فهها مع الناس فمن واجبك أن تدرك قوة 
الکلمات في تأثيرها عليهم. 

إن كنت ماتزال تشك في الأمر فإنني أقترح ببساطة أن تختبر مفردات القاموس 
التحويلي على نفسك لترى ما بحسدث. وكثيراً صا يقول الشاركون في الحلقات الدراسية 
تعابیر مثل : "انني شديد الغضب مما فعله هذا الشخص بي!" وحينذاك أسأل مشل هذا 
الشخص : سمل أنت غاضب منه أم أنه آذاك". وبتوجيه هذا السؤال له يعيد تقييم وضعیحه. ‏ 
وحین ینتقون كلمة جديدة ویقولون : "أعتقد أنه آذاني " فإنك ترى على الفور أن تعابیره 
اصبحت آقل حدة. فسن الأسهل بالئسبة لهم أن یتماملوا مع الأذى صن تعاملهم صع 

الفضب 
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ايا ا رسع الما موب 7 رار 
فبدل" من أن تقول مثلا بآنك “تكاد تموت من الجوع”.: يمكنك أن تقول: “إنني جائع 
قلیلا". اذ إنك باللجوء إلى مثل هذه العبارة ستکتشف. كما اكتشفت أناء بانك تستطیع 
حرفیا أن تقلل من حدة شهيتك في غضون لحظات. فالناس یفرطون قي الأكل في يعض 
الأحيان بسبب النمط العهود الذي یدفعون فيه آنقسهم إلى درجة الخبل العاطفي. وجزء من 
هدا يبدأ مح اللغه التي یستعملو‌نها باستمرار. 

لقد شاهدنا مثالا عظيما على قوة الكلمات الستخدمة في تغيير وضمية شخص ما فى 
الحال. وذلك في أثناء حلقة دراسية لنا مؤخرا. فقد عادت إحدى الشارکات وهی تشتعصل 
تألقا بعد أن تناولت طعام عشائها وقالت إنها قبل العشاء مباشرة كانت على وشك البكاء 
وأسرعت خارجه من الغرفه وهي تصرخ : کل الأمور اختلطت -". وأضافت : "شعرت بأنني 
اکاد آنقجر وظننت أنني سأصاب باتهیار (0۳62100۷۳) ولکنتی ما لبشت أن قلت 
لنسي. لا.. لا.. لست أنهارء بل إن قدراتي تتعطل (۳۳021-2). ضحکت حینناك 
وبعد أن قکرت: قلت لها: بل انك وجدت لنفسك مخرجا (۳221-170۷821). كان کل ما 
غيرته هو حرف الجرء ولکتها بمجرد تغییر التسمیه التي الصقتها بهذه العملية (أي القردة 
التي استخد ستخدمتها) غیرت وضمیتها تماما كما غيرت منظورها لهذه التجربة وبالتالي حولت 
واقعها. 

ها هي فرصتك إذاً. خذ زمام آمورك. لاحظ الکلمات التي تستعملها عادةٌ واستبدلها 
یاخری تمنحك القوة» بحيث تصمّد أو تخفف من وضميتك الماطقیة كما هو مناسب 
للحالة. ابدأ منذ هذا الیوم. ضع هذا التأثیر التعاقب على السار الطلوب. سجل کلماتك 
وتأکد من التزامك وتاب هذه العملية. عليك أن تدرك قوة هذه الاداة البسيطة في حد ذاتها 
وم يمكن لهذه الأداة أن تفعله دون أن تلجاً لأي إجراء آخر 

والآن دعنا نتابع شيئا مسلیا آخر وبسیطا آیضا یمکنه أن يم یمنحك القوة لكي تستطیم 
التحكم في عواطفك 'باستمرار . فلنستكشف معا درب الاحتمالات الذي يلي في الفصل التالی. 
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۱۰ 


الحیل وا مش في طريتك بصرح نحو 
النجاح : قوة التعابير اخجاریه فى الحياة 
"ربما كانت التعابیر الجازية اکثر ما ابتدعه الانسان قوة. 
فمفعولها يصل إلى درحة السحرء انها الأداة الخلاقة التي غرسها 


الله في أحد مخلوقاته عندما خلقه" 
"خوزیه اورتيجا جاسیت" 








"إنني في نهاية الطاف" 

< استطیم التغاد من الجدار” 

6 یکاد ینفي " 

"إنتي في مفترق الطرق” 

"أصارع الامواج" 

”أطير في القضاء" 

“أكاد أغرق” 

"إتنى سعيد كأنني الطير” 

"“لقد وصلت إلى طريق مسدود” 

“أحمل عبء العالم فوق كتفي” 

"الحياة جميلة كطبق کرز" 

"الحياة هي الجحيه” 

تحدثنا في الفصل السابق عن قوة الكلمات في تشكيلها لحياتنا وتوجيهها لمصائرنا. والآن 
دعونا تتامل کلمات معينة تحمل الزید من العاني والحدة العاطفيه وهي التعابير 
المجازية. ولكي نفهم التعابیر المجازية علینا أولاً أن نفهم الرسوز. فاذا أخذنا مشلا 
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الصلیب الملعقوف شعار النازيه وقارناه صع کلمه ”“النازيه”. ابيا يحداث مقعولا أكبر في 
التأثیر على الناس تأثیر! سلبیا؟ لاشك بأن شمار النازية يثير مشاعر أقوى وبسرعة أكبر مسن 
كلمة "نازي". وعبر تاريخ البشرية استخدمت الرموز لإطلاق استجابات عاطفية ولتشکیل 


سلوك الاتسان. هنالك العديد من الأشياء التي ت موم کرموز: تصورات ؛ مراب أشياء. 
مستوى. اعلی. 


ما هو التعبیر السجازي؟ كلما فسرنا أو أوصلنا أحد الفاهيم بتشبيهه بشيء آخر فانضا 
إنما نستخدم تعبیراً مجازیا. قد يكون الشبه الفعلى بين الشیشین قلیلا. غير أن معرفتنا 
لأحد الشینین تسمح لتا بان نشیم الآخر. فالتعابير المجازيه هي رموزء وبذا فانه يمكنها أن 
تخلق حدة عاطفية بصورة أسرع وأكمل مما تفعل الکلسات التقليدية التي نستخدمها. 
فالتعابير المجازية يمكنها أن تحول على الفور. 

إنناء أبناء البشرء نقكر ونتكلم بالتعابير المجازية. إذ يتحدث الناس في كثير من 
الأحيان مثلا عن كونهم بين "الطرفه وانسندان". ویشعرون آنیم ی الظلام” ریمعضی أنهم 
یجهلون الأس أو أنهم "یجاهدون لابقاء رؤوسهم طافية فوق الماء”. هل تظن بأنك ستشمر 
بتوتر أكبر إن فكرت في التعامل مع التحدي الذي تواجهه على أساس “الكفام لإبقاء رأسك 
فوق الماء”2 أكثر من و ا “؟ هل يختلف منظورك وأنت تتحدث عن الزمن 
إذا قلت إن الزمن "یزحف" يدلا من أنه "یطیر*؟ لاشك بأنه یختلف. 

آحد السبل الأولية للتعلم هو استععال التعابیر المجازية. فالتعلم هو عملية التوصل إلى 
عملیات ربط جديدة في أذهائناء وابتداع معان جديدة, والتعابیر المجازية ملائمة لذلك. اذ 
إننا حینما نعجز عن فهم شيء ما فان التعبیر المجازي یوفر لنا طريقة مثالية لفهمهء فهو 
یتیح لنا سبیلا لرؤية كيف أن ما لا نقهمه يشبه شيئا نقهمه. فالمجاز یساعدنا على ربط 
علاقة ما بين شيء وأخر. فإذا كان "س" يشبه "ص" ونحن نفهم "س" فإننا سنفهم "ص" 
اة واا راد شخ با ملا ان فر الكهريك بالحديت اير قال آوم وأمبیر و وات 
ومقاوم » فقد تؤدي هذه الكلمات إلى تشويشك تماما نظرا لأنك تجهل هذه التعابین إذ 
لا توجد لديك مرجعیات تتعلق بهاء ولذا قانه من الصعب أن تفهم العلاقة بين هذه 
التعابیر. ۱ 
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قوة التعابم الجازيه ق الحياة ۱ ۱ ۶ ۲ 


ولكن ماذا لو أننى فسرت لك الكهرباء بمقارنتها بأشياء معروفة لديك؟ ماذا لو رسمست 
سور ة لأنبوب وقلت زك : "هل رأیت الا» یوما وهو يتدفق عبر أنبوب؟” فتقول أجل. ثم 
أتابع "لتتخیل أن هنالك رقعة تبطی تدفق الا» وتقلل كمية ما یتدفق منه عبر الأنبوب؟ هذه 
الرقعة الصغيرة هي ما يفعله القاوم في وحدة کهرباء". هل ستكون قد عرفت ما هو المقاوم؟ 
لاشك في ذلك. إذ ستعرفه في الحال. لاذا؟ لأننى أخبرتك كيف أن هذا يشبه شيئا آخر 
تفیمه في الواقع. ۱ ظ ظ 

يمكن للمجاز أن یعزز قوتنا بتوسیع وإغناء تجاربنا في الحياة. غير أنناء إن لم نکن 
حريصين جداء فإننا حين نتبنى تعبیراً مجازيا فإننا سنتبنى معه لسوء الحظ الكثير من 
القناعات التي تحد من قدراتنا والتي ترتبط بهذا المجاز. ولقد استخدم الختصون بالفيزياء 
التشبيه المجازي للنظام الشمسي لوصف علاقة الإلكترونات بالبروتونات والنیترونات داخل 
نواة الذرة. ما هو الشيء الرائع في هذا التعبير المجازي؟ لقد ساعد الطلاب على القور على 
فهم العلاقة بين الذرة وشيء يعرفونه من قبل. أصبحوا یسستطیعون أن يتصوروا على الفور 
النواة وكأنها الشمس والإلكترونات على أنها كواكب تدور حول الشمس. ولكن المشكلة هي 
أن الفیزیائیین بتبنيهم هذا التشبيه المجازي. تبنوا -بدون أن يدركوا- نظام قناعات بأن 
الإلكترونات تظل فى مسارات ذات بعد متساو عن النواةء كما تبقی الكواكب في مسارات 
ذات بعد متساو عن الشمس. غير أن هذا كان افتراضاً خاطتاً لا يتطابق مع الواقع. بل إنه 
قيد علماء الفيزياء» ولعدة سنوات في نمط لم یستطیعوا معه أن یتوصلوا إلى إجابات للعديد 
من الأسئلة الذريةء وكل هذا يعود إلى مجموعة افترضات مسبقة زائفة تم تبنيها بسبب هذه 
الصور المجازية. ولكننا نعرف اليوم أن الإلكترونات لا تحافظ عای مسارات متساوية البعد 
بل إن مساراتها تتفاوت في بعدها عن النواة. ولم يتم تبني هذا الفهم الجديد إلا بعد أن تم 
التخلى عن تشبيه الذرة بالنظام الشمسي وكانت النتيجة قفزة نوعية في فهم الطاقة الذرية. 

التعابير المجازية الشاملة 

هل تتذكر المدير التنفيذي لشركتي والذي اشتعل غضبا. في ذلك اليوم بالذات توصلت إلى 
التمييز الذي قادني إلى ابتداع تقنية القاموس التحويلي. لقد اكتشفت حينذاك قيمة ما 
آسمیه المجازات الشاملة. عرفت أن مديري التنفیدی استخدم کلمات شددت 595 حدة 
عواطقه ‏ وأخذت أتساءل ما الذي دفعه إلى الاحساس بتلك الشاعر السلبية في الأصل. وکسا 
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تعرف آنا وأنت. فان کل ما نفعله مبني على الوضعية التي نکون بهاء وحالتنا تقررها 
وضعيتنا الفيزيولوجية والطرق التي نمثل بها الاشیاء قي أذهاتنا. 

لذا سألته لاذا كان منزعجا إلى هذا الحد فقال: "حسنا: يبدو لي كما لو أنهم وضعونا في 
صندوق وهم يوجهون مسدسا إلى رؤوسنا”. هل تعتقد أن رد فعلك سيكون أكثر حدة انا 
اقتنعت أو تمثلت في ذهنك بأنك محصور فى وضعية كهذه؟ ليس من الصمب لتا أن نتصور 
لاذا انتابته حالة الغضب تلك. أما أنا فقد ساعدت التاس ولستوات عديدة دون أن أدرك 
ذلك على تغيير مسار مشاعرهم بتعطيل أنماطهم وتغيير صورهم المجازية. الموضوع فقط هو 
آنتي لم أكن أدرك ما كنت أفعله (وهذا جزء من القوة الكامنة ف ابتداع مسمى. فما أن يكون 
لديك مسمی لا تفعله فانك تستطیع التوصل إلى نقس السلوك بصفه مستمرة). 

استدرت نحو مدير شركتي وقلت له : "ما هو لون السدس؟": حدق ۴ متدهشا وقال : 
"ماذا قلت؟" كررت سؤالي: “ما هو لون المسدس؟” وهكذا كسرت نمطه. إذ أنه لكي يجيب 
على سوالي كان على ذهنه أن يركز على سؤالي الغريب مما غير ترکیزه. إذ حين أخذ 
يتصور مسدساء هل تظن أن نمطه تغيّر نتيجة لذلك؟ لاشك في ذلك إذ أخذ يضحك. فأي 
سؤال نردده مرة بعد مرة يستوجب من الشخص الإجاية عليه كما ترى. وحين يجيب على 
السؤال تتغير نقطة تركيزه. فمثلاء إذا قلت لك مراراً وتكراراً "لا تفكر في اللون الازرق" فما 
هو اللون الذي ستفكر فيه؟ من الواضح أن الجواب هو “أزرق”: وكل ما تفكر فيه ستشعر 
به. 

وبدفعي له أن يفكر في الوضعية فيما يتعلق بالمسدس حطمت على الفور الصورة الخيالية 
التي تسلبه القوة» وبذا غيرت حالته العاطفية في التو واللحظة. وماذا فيما يتعلق بالصندوق؟ 
عاملت هذا الموضوع بطريقة مختلفة لانتی كنت أعرف أنه سيناقشني في ذلك. ببساطة قلت 
له: "آما فیما یتعلق بفكرة الصندوق قلست أعرف كيف تتخیل الوضوع » ولكنني أعرف أن 
احداً لا یستطیم صنم صندوق کبیر بحيث یتسم لي”. ولك أن تتصور السرعة التي تحطم 
بها الصندوق ! 

يشعر هذا الرجل بالحدة بانتظام لانه ینطلق من صور مجازية عدوانية. فانا كنت تشعر 
شعوراً سيئا إزاء آمر ما فتمعن في التعابیر المجازية التي تستخدمها لوصف مشاعرك. 
أو لاذا لا تتقدم أو مادا یقف في طريقك. فإنك في کثیر من الأحيان إنما تستعمل تشبيها 
مجازیا یشدد من مشاعرك السلبیه. والتاس حین یمرون بصعوبات یقولون: "هتالك جدار 
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يقف آمامي ولا أستطیم أن أخترقه”. غير أن من المکن کسر التعابیر المجازية التي تسلبك 
القوة بنقس السرعة التي تخلقها بها. وحين درم تمثل الصورة المجازية على أنها 
حقيقية فانك تستطيع أن تغير الصورة المجازية ب بنقس السرعه. ولذا فإنه إذا قال لي أحدهم 
أنه يشعر بان العالم یثقل ظهره فانتي ساقول - ۳۳ العالم عن ظهرك وتقدم إلى الأماء” 
وقد يوجه إلي نظرة فيها سخرية ولكنه سيغير تركيزه بالتأكيد لكئ يفهم ما قلت له لتويء 
كما سيغير شعوره على الفور. وإذا قال أحدهم إنه لا يستطيع أن یتقدم. وأنه يرتطم 
بالجدار دائماء سأقول له أن يتوقف عن ضرب الجدارء ويفتح لنفسه فتحة فيهء أو يتسلقه 
أو یفتح نفقا تحته أو أن يمشي ويفتح الباب ويعبر من خلاله. 
على الرغم من أن هذا تبسيط شديد جدأ فإنك ستندهش للسرعة التي يتجاوب بها مشل 
هؤلاء الأشخاص. ولابد لنا من أن نؤكد من جديد أنك ما إن تمثل الأشياء في ذهنك بطريقسة 
مختلفة فإنك ستغير الطريقة التي تشعر بها على الفور. وإذا قال لي أحدهم “إنني في نهاية 
الحیل" فساقول له "ارم الحبل وتعال إلى هنا". وکثیراً ما يتحدث الناس عن أنهم يشعرون 
باتهم علقوا بوضعية ما بصورة لا فکاك منها. ولكنك لا تعلق بهده الطريقة قط! قد تشعر 
بنوع من الاحباط وقد لا تکون لديك أجوبة واضحة» ولکنك لست "عالقا" غير أنك في 
اللحظة التي تتمثل فیها هذا الوضم في دماغك على أنك عالق فان هذا ما ستشعر به آیضا. 
ولذا فان علينا أن نكون حذرين جدأ من الصور المجازية التي نسمح لأنقسنا بأن 


نستخدمها. 

كما أن عليك أن تکون حذراً من الصور التشبيهية التي یعرضها آخرون عليك. ولقد 
قر أت 3 الاونة الأخيرة م تالا يقول إن سالى فیلد قد بلغت الرابعة والاربعین من عمرها. 
وأشار القال بأنها بدأت "تنزلق على طریق الانحدار إلى سن الکهولة". إنها طريقة مرعبة 
تسلبك القوة وتتجاهل الحكمة التی تزداد اتساعا ونسواً في هذه السن! وإذا شعرت باتك 
تتخبط في الظلام مثلاء فعليك ببساطة أن تشعل التور. آما إذا شعرت بأنك تغرق في بحر من 
الفوضى » فامش على الشاطی واسترخ على جزيرة الادراك. قد يبدو هذا کلام مراهقین 
ولکن الراهقة الحقيقية هي أن نسمح لانفسنا بأن نختار دون وصی تشابیه مجازية تسلبنا 
القوة على نحو مستمر. وحین تمسك بزمام أمور صورك المجازية فان هذا لا يتم فقط من 
أجل تهتب الصور المجازب ية التي تحدث مشكلة » بل لكي تتبنی الصو ر المجازية التي 
تعنحك القوة أيضا 
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ما أن تتمتع بحساسية إزاء التشابيه المجازية التي تستعملها أنت وغيرك حتی یصبح 
إجراء تغييرات فيها آمرا سهلا. كل ما تحتاجه هو أن تسأل نفسك: "آهذا ما أعنيه حقا؟ 
هل الأمور على هذا الشكل فعلا أم أن هذه الصورة المجازية غير صحيحة؟” تذكر أتك كلما 
استعملت تعبير “أشعر وكأنني”: أو “هذا يخبه”: فان كلمة يشبه تطلق المجال في كثير سن 
الأحيان لاستعمال صور مجازية. ولذا اسأل نفسك أسئلة تمنحك قوة أكبر. تساءل: ”أى 
الصور المجازية ستكون أفضل؟ أو ما هو أكثر السبل المانحة للقوة والتي يمكنني التفكير 
فيها؟ فما هو الشيء الآخر الذي يشبهه هذا؟” فإذا سألت مثلا ماذا تعني الحياة بالنسبة 
لك أو ما هو تشبيهك المجازي للحياة فقد تقول: "آلحياة هي كانها نعركة مستمرة” 
أو "الحياة حرب". فاذا تبینت هذه الصور المجازية فإنك ستبدأ بتبنی سلسلة من القتاعات 
التي تناسب هذه ۳ وشأن الثال الذي آوردناه عن الذرة والنظام الشمسي. فانك ستبداً 

في اتباع طریقه تعتمد على مجموعة من القتاعات غير الواعية التي تحویپا هذه ات 
التشبيهية. 

إن مجموعة كاملة من القواعد والأفكار والآراء السبقة ترافق أي صورة مجازية 
تتبناها. ولذا فإنك إن 00 الحياة عبارة عن حرب. فکیف ستکون هذه الصورة 
مفهومك عن الحیاة؟ فقد تقول: "نها صعبة. وهي تنتهي بالوت" أو "ستکون مواجهة 
بيني وبين كل المي أو إنها ”كلب يأكل كلبا” أو "|ذا كانت الحياة حربا حقا 
فسأصاب فيها بجروح”. كل هذه المرشحات تؤثر على قناعاتك غير الواعية إزاء الناس 
والاحتمالات» والعصل. والجهدء والحياة نقسها. وسیوثر هذا التشبيه المجازي على 
قراراتك حول كيفية تفكيرك› وكيفية شعورك وما ستفعله. باختصار» ستشکل أفعالك 
وبالتالی مصيرك. 


الحياة لحي 
لكل شخص تعابيره المجازية المختلفة عن غيره. وحين قرأت مقالات عن رجل الأعمال 
الأمريكي العروف دونالد ترمب (الذي تعرض للإفلاس فیما بعد) لاحظت مثلا أنه يشير إلى 
الحياة في كثير من الأحيان على. أنها "اختبار". فإما أن تحظى بالمكانة الأولى» وإما أن 
تخسرء وليس هنالك أمر وسط بين هذين الأمرين. هل تتصور مدى الضغط والتوتر الذي 
يولده ذلك في حياته مادام يفهمها على هذا النحنو؟ إذا كانت الحياة اختباراً فقد تكون 
شاقة. وربما كان من الأفضل لك أن تستعد لذلك قد تلجأ للمداهنة (أو الغش فيما 
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افترض). أما بالنسبة للبعض الآخرء فالحياة عبارة عن منافسة. وقد يكون هذا ممتعاء غير 
أنه يعني أن I‏ و بي 
إلا فائز واحد. 0 

الحياة بالنسبة للبعض الآخر لعبة. فكيف يمكن لهذا التشبيه أن يلوّن منظورك للحياة؟ 
قد تکون الحياة بذلك مسلیة. وهذا مفهوم حسن ! قد تحوى بعض النافسه. وقد تكون فرصه 
بالنسبة لك لكي تلعب وتستمتع متعة كبيرة. أما البعض الآخر فیقول : "!ذا کمانت الحياة 
لعبة فانه لابد أن يكون فيها خاسرون". ويتساءل البعض : "هل تتطلب الحياة الكثير من 
الهارة؟" كل هذا يعتمد على القناعات التي تلصقها بكلمة "لعبة" ولكنك بهنه الصورة 
المجازية انما تفع سلئلة من" المرشحات (الفلترات) التي ستؤ تؤثر على أسلوب تفكيرك 
والطريقة التي تشعر بها إزاء الحياة. 

لابد لنا من أن نعتبر الحياة شیثا مقدساء فماذا يعني كوتها' مقدسة؟ إذا كانت هذه هي 
الصورة المجازية الأولى لك عن الحياة فهي تعني أن لديك توقيراً واحكرانا أكبر لها او قد 
تظن أنها قد لا تسمح لك بالکثیر من التسلية. ماذا إن اعتبرت الحياة هبة؟ ستجدها فجأة 
عبارة عن مفاجاة: : شيء ال > شيءَ له خصوصیته . آما اذا اعتبرت الحياة حرکه راكد 
فسيكون هذا ذافعاً لك للحركة والنشاط ستکون شيئا جمیلا تمارسه مع أناس آخرین: شیا 
یتمتم بالرشاقة والایقاع والفرح. أي هذه الصور المجازية يمشل الحياة بالنسبة لك؟ ريما 
كانت جميعها مفيدة في آوقات مختلفة حیث إنها تساعدك على فهم ما تحتاج لعمله لكي 
تحدث تغييرا. غیر أن عليك أن تتذكر أن جمیع الصور المجازية ذات قائدة ف موضع ماء 
ولكنها تحد من إمكانياتك في مواضع أخرى. 

حین أصبحت اکثر حساسیه لتأثير التعابیر المجازية ية أخذت أعتقد أن تبني صورة 

مجازية ا أن يحد من حياتك. فمثلا لا غبار على الصورة المجازية 
للنظام الشمسي لو كانت لدى المختصين في الفيزياء سبل أخرى لوصف الذرات أيضا. ولذا 
فإننا إذا أردنا أن نوسع حياتنا فان علينا أن نوسع الصور المجازية التي نستخدمها لتصف 
بها حياتنا أو علاقاتنا أو لنصف أنفسنا كبشر. 

هل هنالك ۲ للصور المجازية عن الحياة وعن الذرة؟ كلا بالطبع» إذ إن لدينا 
صوراً مجازية لكل منحى من مناحي تجارينا. فلنأخذ میدان العمل على سبيل الثال. فقد 
يقول لك البعض : "عدنا إلى عمل المناجم” ويقول آخر: ”علي أن أضع أنفي على مسن 
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السکاکین" كيف تظن أن هؤلاء يشعروں إزاء عملهم" بعص رجا الأعمال الذین آعرف هم 
یستخدمون صورأ مجازية شاملة حيث یطلقون اسم موجوداتي" على الصالح التي 
يملكونهاء وتعبير “التزاماتي " على الأشخاص الذین یعملون لدیهم كيف تظن أن من شأن 
هذا آن یژثر علی طريقتهم في التعامل مع الناس؟ والبعض الآخر ينظرون إلى أعمالهم على 
آنها حدائق عليك أن تعتني بها وتحسنها لكي تجني مكافأة في النهاية وآخرون یعتبرون 
العمل فرصة تتوفر لهم لیظلوا مع أصدقاء لهم ولیکونوا أعضاء ي فریق فائز. أما بالنسبة لي 
فإننى أعتبر أعمالى بمثابة عائلات. إذ إن هذا يمكننا من تحويل نوعية الصلات التى تكون 
لنا ۷ الآخرين. ۱ 
"الحياة صورة ترسمها وليست عملية جمع حسابية" 
اولیفر ويندل هولز" 

هل تری كيف أن تغییر صورة مجازية واحدة من "الحياة هى منافسه" إلى "الحياة 
لعبة- يمكنه أن يبدل تجربتك في الحياة على الور وق نفس الوقت وق العدید من التواحي 
هل تتغير علاقاتك إذا رأيت أن الحياة عبارة عن حركة ری د 
التي تو تودي بها عملك؟ لابد أنك تستطيع ذلك! وهذا مثل على النقطة الرکزیه. أو التغيير 
الشامل الذي يجعل إجراء تغيير واحد من شأنه أن يحول الطريقة التى تفكر وتشعر بها في 
مواضع متعددة من حياتك. لست أقول أن هنالك سبلاً صحيحة وأخرى خاطئة في النظر إلى 
الأمور. ما عليك إلا أن تدرك أن تغيير صورة مجازية شاملة واحدة يمكنه أن يحول 
الطريقة التي تنظر بها إلى مجمل حياتك. وشأن القاموس التحويلي فان قوة التعابير 
المجازية هو في سهولتها وبساطتها. 

كنت منذ سنوات أنظم برنامجا دراسيا مدته أسبوعان یُمنح الشارکون فيه شهادة بعد 
انتهاء الدورة وذلك في مدينة سوكتسديل في ولاية أريزونا الأمريكية. وق منتصف الدورة قفز 
رجل من مكاته وأخذ یوجه طعنات بیدیه الفارغتين إلى الوجودین وکأنه یحمل سکینا وهو 

یصیح بأعلى صوته "إِننِي أنطفئ . السواد يغمرني " (التعبير الاصلي بالإنجليزية 1112 

1 01201078 وهو يعني فقدانا مؤقتا للبصر أو الوعي او الذاكرة وهو في الاصل مأخوذة من 
كلمة 9121 أي آسود) وحینذاك صرخ طبیب نقسي كان یجلس على بعد صفين منه “يا 
الهي لقد أصيب بانهیار نفساني ۱" غير أنني لحسن الحظ نم أتقبل السمی الذي ألصقه 
الطبیب النفساني. وکل ما كنت اعرفه هو أن على ان ابدد وضعیه الرجل الستثارة على 
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أن على ان فعل أفضل ما یمکتنی ولذا عمدت إلى تعدیل نمطه اتجهت تحوه وصرخت ٠:‏ 
"بیضه فور .ستعمل تلك المادة المبيضة التي تستعملها حين تطیع او تکتب " بیضه ۱" نهل 
الرجل للحقه. توقفب عما يفعله كما توقف الجميعء ليراقبوا ما سيحدث بعد ذلك. 

في غضون لحظات تغيرت سمات وجهه وجسمه وتبدلت نوعية تنفسه قلت ٠‏ "بيض 
كل شىء” ثم سالته كيف كان يشعر فقال: "اشمر باننی افضل حالا بكثير”. فقلت : 
"حستا. اجلس" وتابعت الحلقه الدراسیه. بدا الجمیح ذاهلین ؛ بل اننی ف الواقع دهئشسسدت 
من أن هد الاسلوب نجح بكل تلك السهولة ! وبعد يومين اقترب مسي هذا الرجل وبادرني 
کاناا : ”لست ادری لادا حدث كل ذلك . غير آنتی كنت كد بلغت الأربعين فى ذلك الیوم 
وفقدت أعصابي. شعرت بالرغبة في الطعن لأتني كنت آحس بالسواد يلفني ویکاد يبتلعني. 
ولكتنيى حين وضعت ذلك المبيض عاد كل شىء يتألق من جديد. اختئلف شموري کلیا 
حاله حسته طيلة فترة الحلقه الدراسیه ‏ بعجرد تغيير تعبير مجازىق بسيط 

لقد تحدثنا حتى الآن فقط عن كيفيه تخفيض حدتنا العاطفية الملبية عن طريق اللجوء 
إلى القاموس التحويلي والعبارات المجازية الشاملة. غير أنه من الفید والمهم أحيانا أن 
تشعر مت مشاعر سلبية بحدة قوية. فأنا أعرف مثلا زوجين لهما ابن مدمن على الخدرات 
والكحول. وكانا يعرفان أن عليهما أن يفعلا شيئا ما لحمله على تغيير اتماط حياته المدمرة. 
غير أنه كانتت لديهما أفكار مختلطة فيما يتعلق بالتدخل في شئون حياته. وما دفعهم في 
النهایه مو الي a‏ ا لع 
الا /حدا/هما هي العقاقير والأخرى هي الكحول : سس OOS‏ يوا صا . 
فالسألة مسألة وقت » إن لم توقفاه الان " 

وبتمثيل الأمر على هذه الصورة كان عليهما أن يقوما بالعمل المطلوب. إذ أدركا فجأة أن 
عدم اتخاذدهما الإإجراء اللازم من شأنه أن يؤدىي إلى موت ابسهما. بيتما كانا فى السابق 
يعتبران القضيه مجرد تحد يواجهاته. وبذا فانهما لم يكونا يملكان القوة العاطقية الدافعة 
التي تمكنيما من القيام بكل ما باستطاعتهما إلى أن تبنيا صورة مجازية أخرى. ويسرني أن 
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أقول أنهما نجحا فعلا في مساعدة هذا الشاب على تحويل أموره تماماً. تذكر أن التعابير 
المجازية التى نستعملها هى التى تقرر آفعالتا. 


انشق تعابيرك المجازيه الشامله 

حين آصیح لدي هوائي (انتین) یمکننی من تحسس الصور المجازية لدی الناس قرأت 
مقابلة مع أخصائية الانثروبولوجیا رعلم وصف الانسان) ماري کاثرین باتیسون قالت فیها: 
"لیس هنالك الا أشياء قليلة یمکنها أن تضعف الإنسان مثل الصور المجازية السامة". وهذا 
رأي نفاذء وسرعان ما خضعت أنا نفسي لتجرية تثبت ذلك. 

في إحدى الحلقات الدراسية التي كنت آعقدها كان معظم الشارکین يشتكون من امرأة 
معينة حتی قبل بدء برنامج الحلقة. فقد آثارت مشكلة في مکان التسجیل وحين دخلت 
القاعه اخذت تشتكي من كل ما يمكن أن يخطر على البال: أولا الغرفة حارة جدا ثم 
باردة جدأء وکانت منزعجة من الشخص الذي یجلس آماسها لأنه كان طويلاً أكثر مما 
يجب . وما إلى ذلك من آمور. وما أن بيدأت اتکلم لم أكن أتابع کلامي لدة خمس دقائق الا 
وكانت تقاطعني لتحاول أن تثبت أن ما آقوله لن ينجحء أو أنه غير صحیح. أو أن هنالك 
استثناءات تعاكسه. 

حاولت مراراً أن أعطل نمطها ولكن المشكلة أننى كنت أركز على الأثر وليس على 
السبب. وفجأة أدركت أنها تحت تأثير قناعة شاملة أو صورة مجازية كلية عن الحياة 
جعلت منها بهذا التعصب في بحثها عن التفاصیل. بل وأتها حقودة ني تعاملها مع الأمور. 
سألتها: “ماذا تريدين أن تحققي بهذه الطريقة؟ اعرف أن مقاصدك ایجابیه ولاشك. ما هي 
قناعتك عن الحياة أو عن التفاصیل أو فيما إذا كانت الأشياء صخيحة أو خاطئة؟” قالت : 
"يخطر ني أن الخروق الصغيرة تغرق السفينة “. إن كنت تفكر في أنك تكاد تغرق ألن تکون 
متعصبا بعض الشيء فيما يتعلق بالبحث عن أية إمكانية لوجود خروق؟ بهذا الأسلوب 
كانت هذه المرأة تنظر إلى الحياة! 
حياتها بحيث إن أشياء صغيرة كلفتها كلفة باهظة الثمن. فقد عَرّت طلاقها لشاکل صغيرة 
لم تتم معالجتها. وهي مشاكل لم تكن تدري بها. كما أنها كانت تشعر بأن متاعبها المالية 
اا ساب صغيرة. ولذا تبّت هذا التشبيه المجازي لكي تحافظ على نفسها وتحول 


من أين أتاها هذا التشبيه المجازى؟ تبين أن هذه المرأة واجهت عدة وضعيات في 
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دون التعرض لالم مماثل في المستقبل. من الواة ضح أنها لم تكن تميل كثيراً لتغيير صورها 
المجازية بدون أن أتولى أنا توفير قوة الدقع اللازمه. وما ان حملتها علی الشعور بالالم الذي 
يخلقه هذا التشبيه في حياتها باستمرار و ی حاتي اه 
قادرا على مساعدتها على كسر النمط الذي تتبعه. وعلى تغيير تلك الصورة المجازية عن 
طريق ابتداع سلسله من السبل الجديدة للنظر إلى نفسها وإلى الحياة. 

لقد جمعت عدة تشابيه مجازية شاملة: الحياة لعبة. الحياة رقصة. وليتك تشهد 
اا الدى حو ليا لاا في طريقه معاملتها للآخرين فحسب. بل في طريقة تعاملها سم 
نفسها أيضاء حيث إنها كانت تجد لديها هي نفسها “خروقاً” أيضاً. وهذا التغيير بمفرده 
اثر على طريقتها في التعامل مع كل الأشياء» وهو مثل باهر يثبت أن تغيير تشبيه مجازي 
شامل واحد يمكن له أن يحول كل تواحى حياتك» من احترامك لنفسك. لعلاقاتك. 
وللطريقه التي تتعامل يها مع العالم برمته . ۱ 

على الرغم من كل تلك القوة التي تلعبها التشابيئةة المجازية في حياتناء فان الأمر 
الملخيف هو أن معظمنا لا يختار عن وعي على الإطلاق التشابيه المجازية التي نمثل بها 
الا شیاء لأنفسنا . من أين أتيت بتشابيهك المجازية؟ ربما كنت قد التقطتها ممن يحيطون 
بكء من أبويك ومدرسيك أو زملائك فى العمل ومن أصدقائك. ولا ريب أنك لم تفكر في 
تأثیرها أو حتی لم تفکر فیها على 9 ثم ما لبثت أن أصبحت عادة لديك. 

"هتري ديفيد نورو" 

١ه‏ ترات رای ی با كنب که مو عبل با حاولت 
استخدام تعابير مجازية مختلفة ردأ على هذا السؤال: “إننى معلم". "آنا طالب“ "نا 

صياد للتميز الانساني "۰ ”أنا خطیب "۰ “أنا مؤلف لكتب تتصدر قوائم المبيعات”, "آنا 
مستشار في قمة الأداء“ء ”أنا معالج" ”أنا مستشار”؛ غير أن أيا منها لم يكن يعبر عن 
شعوري الصحيح. قدم لي الناس العديد من التعابير المجازية. كانت بعض وسائل الإعلام 
تطلق علي مسمى "واعظ" ولكنني كنت أتجنب هذا التعبير لأننى شعرت أن الافتراض 
السیق الذي يحيط بهذا السمی -وهو أن الناس يعتمدون علي لابتداع التغييرات التي 
يحتاجونها- لن يمنحهم القوة على الإطلاق. ونظرأ لأنني أعتقد أن من الواجب علينا 
جميعا أن نكون مسئولين عن التغييرات الخاصة بنا فقد كنت أتجنب هذا التعبير. 
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ولكنني ما لبثت أن توصلت في أحد الأيام إلى التعبیر الناسب: نا مدرب ". مين هو 
الدرب؟ بالنسبة لي الدرب شخص يمكن لك أن تعتبره صديقاً لك ویهمه أمرك. والدرب 
ملتزم بمساعدتك لكي تصل إلى أفضل وضع ممکن. والدرب یتحداك ولکنه لا يخلصك من 
الورطة التي تجد نفسك فيها. والدربون يمتلكون العرفة والخبرة لاتم خاضوا هذا الیدان 
من قبل. وهم لیسوا أفضل من الأشخاص الذين يتولون تدريبهم» وقد أعفاني هذا من ضرورة 
آن آکون اانا كامل الصفات بالنسبة للأشخاص الذين أتولى تدرييهم. بل إن خاش 
الذین یخضعون للتدریب قد یملکون قدرات طبيعية تتفوق على تلك التي یملک‌ها الدرسون. 

غير أنه نظرأ لأن الدربین یرکزون كل قوتهم في حقل محدد لسنوات فإنهم یستطیمون 
تعليمك شيئا أو شيئين متميزين يمكن لهما أن يحولا أداءك على الفور وق غضون لحظات. 

يستطيع الدربون أن يعلموك معلومات جديدة. وكذلك استراتيجيات ومهارات جديدة 
إنهم یبینون لك كيف يمكنك أن تحقق نتائج ملموسة. غير أن الدرب قد لا يعلمك أشياء 
جديدة؛ بل يذكرك بما يتوجب عليك أن تفعله في اللحظة الناسبة تماما ويدفعك للقيام 
بهده الأفعال. قلت لنفسي : إنني في الحقيقة مدرب على تحقيق التجاح. إننى أساعد على 
تدريب الناس على إنجاز ما يريدون تحقيقه وذلك بصورة أسرع وأسهل". ولاشك أن كل 
إنسان يحتاج للتدریب: سواءً أكان مديراً تنفيذياً في أعلى الراتب. أم طالب دراسات علياء 
أء رية بیت. أم شخصا مشرداًء أم رئيس الولايات المتحدة الأمريكية! وما أن بدأت 
استخدام هذا التشبيه المجازي حتى تغيرت على الفور نظرتي لنفسي. شعرت بأنني أقل 
توترأء وأكثر استرخاء: وأحسست بأنني أكثر قربا للناس. لا يتوجب علي أن أكون "کامل 
الأوصاف” أو "افضل" وأخذت أشعر بمتعة أكبر وازداد تأثيري على الناس أضعاف 
اضعاف. ۱ ۱ 


يمكن للتعابير المجازية انقاذ حباتك 
من الأصدقاء الذين أعتز بصداقتهم مارتن شين وزوجته جانيت. تزوجا منذ ثلاثين سنة 
تقريباء ومن الأشياء التي أحترمها فيهما أجل الاحترام هو مساندتهما التامة لبعضهما 
البعض» ولعائلتهماء ولكل شخص يحتاج للمساندة بصورة قد لا يتصورها الناس. إنهما 
مثال للاستقامة ع والتشبيه المجازي الذي يستعملانه للعالم هو أننه ”عائله عملاقة”, ولذا 
فإنهما يشعران بأعمق شعور بالعطف والاهتمام حتى بالناس الفرباء. 
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روک لي مارتن القصه التی حركت مشاعري حول كيفية تبدل حیاته منذ سلوات أثناء 
تصوير أحد أفلامه. إذ قبل ذلك كان يرى الحياة على أنها شيء لابد من الخوف منه. أما 
الآن فهو يرى فيها تحديا محيرأ... لاذا؟ إن تعبيره المجازي الآن ه أن الحياة هي عباءة 
عن لغز. وهو يحب لغز کونه ار سای کب يحب شعور الدهشه وإحساسه بالاحتمالات التي 
تنقتح بحكم التجارب التي يخوضها يوما بعد يوم. 

ما الذي غير الصورة المجازية؟ الألم الشديد. فقد كان ذلك الفيلم يصور فى أعماق غايات 
القلبين وكان جدول التصوير هو من الاثنين حتى الجمعة. وفي يوم الجمعة ليلا كان هو 
وزوجته يتوجهان إلى مانيلا لقضاء عطلة نهاية الأسبوع. غير أنه في احسدی عطلات نهاية 
الأسبوع كان على مارتن أن یبقی ٤‏ مكان التصوير لأنه كان حلیهم أن يستكملوا التصویسر في 
صباح السبت. أما زوجته فكانت قد التزمت بالتوجه إلى مانيلا لشراء عين اصطناعية لأحد 
العاملين -الذي كان فقيرأ بحيث إنه لا يستطيع شراءها- ولذا قررت أن تتوجه هي إلى 
مانيلا. وقي تلك الليئة وجد مارتن نفسه وحيدا وأخذ يتلوى ويتعرق بغزارة وبدأ يشعر بألم 
شديد. وما أن حل الصباح حتی أخذ يعاني من نوبة قلبية شديدة. وأصبحت بعض أجزاء 
جسمه شبه مخدرة ومشلوله. وقع أرضا وقد خارت قواه. وبفعل قوة إرادته وحدها زحف 
خارجا من .الباب وأخذ یصرخ طالباً الساعدة. يقول إنه وهو ملقی على الأرض سر فعلا 
بتج به الوت إذ شعر فجاة أن کل شيء هادئ تماما وناعم. وکان یمکنه ان يرى نقسه 
وهو يتحرك عبر البحيرة والاء عن بعد. وأخذ یفکر : “يا إليي : هل هذه هي عملية 
ا لموت ”2 وحینذاك أدرك أنه ليس یخاف الوت وأنه ي الوافع كان یخضاف الحياة. كما 
ادرك في تلك اللحظة أن الحياة في حد ذاتها هی التحدي. وق الحال اتخذ قراراً بأن 
يعيش. جمع كل قطرة من طاقته المتبقيه ودقع يده ليشد بعض العشب. وبتركيز كلي رضع 
العشب ال آأنفه وكان لا يكاد يحس شيئا. وما أن شم رائحة العشب حتى عاد الألم 
وعرف أنه ما یزال حياء ولذا ظل یقاوم. 

حين اکتشفه العاملون في الفیلم ک‌انوا واثقين بأنه سیموت. وبملاحظء التعابیر على 

جوههم وتعليقاتهم أخذ مارتن يتساءل ماذا كان سيعبر هذه الأزمة. أخذ یفقد قوته. 
ا قرر الطيار الموجود بين العاملين فى الفيلم أن الوشت يمضى بسرعه ولذا خاطر 
ته وقاد طائرة الهليكوبتر عل الف بس علي ی يديل ب و شروخ 
ما ان وصز إلى هناك حتى نقل على النقاله وأدخل غرفه اللاسعاف حيث ظل 
يتلقى إشارات ۳۷ تلك الحاله من الوعي الناقص بأنه على وشك الموت. كان يزداد فعا 
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لحظة بعد لحظة. وما لبثت زوجته أن وصلت ‏ حيث كانت قد ابلغت أنه أصيب بسكتة 
قلبية . وأبلغها الأطباء بخطورة حالته. غير أنها رفضت قبول ذلك. وكانت تدرك أن مارتن 
يحتاج لمن يمده بالقوة» كما أدركت أن عليها أن تكسر نسط خوفه وخوفها أيضا. لذا 
اتخذت إجراء فوريا ونفذته بجملة واحسدة. إذ سا أن فتح عينيه حتى ابتسمت ابتسامة 
عريضه وقالت : "نها مجرد فيلم سينمائى يا صغيري ! إنها مجرد فيلم! " ويقول مارتن إنه 
ادرك في تلك اللحظة بأنه سیتغلب على حالته وبدا يتمائل للشفا». سا أروع هذه الصورة 
المجازية ! إذ بدت المشكلة علی انها ليست بتلك الخطورة» بل أصبحت أمرأ یمکنه 
التعامل معه. "فالفیلم لا يستحق أن يصاب الره بنوبة قلبية من أجله". كان هذا هو المعنى 
الضمني لا قالته زوجته بل إن هذه الرسالة تغلغلت أبعد من ذلك في حالة نصف الوعي 
التي كان في فيها. فالألم الذي تعاني منه وأنت تمثل فیلما لا يستمر أبدأء فهو غير حقيقي. 
وسيقول الخرح : في لحظه من اللحظات: “قف !” وكان استخدام جانيت لهذه الصورة 
التشبیهیه اتا في تعطيل نمطه. وساعدت هذه الصورة المجازية المفردة مارتن على 
0 قواه وهو يعتقد حتى هذا الیوم آتها هي التي أنقذت حیاته. 

تؤثر التعبيرات المجازية على الأفراد فقط. بل كذلك على المجموعات البشرية وعلى 
5 ککل. اد ان هذه التعابیر التي نتبناها تقافیا قد تشکل (دراکنا وافعالنا أو عدم قيامنا 
بالأفعال. وتجدر الإشارة إلى أنه خلال العقود الاضيت وبعد الرحلات الفضائية إلى القمر 
أخذ الناس يسمون الأرض “الأرض سفينة الفضاء”. وعلى الرغم من أن هذا التعبير المجازي 
بدا عظیما إلا أنه لم يقم بدور حسن في خلق استجابة عاطفية للتعامل مع کوکبنا من 
الناحية البيئية. لماذا؟ إذ إن من الصعب أن ترتبط عاطفيا بسفينة فضاء» فهی مفككة. 
لنقارن ذلك بالشاعر التي يحققها التعبير المجازي ”أرضنا الأم”. كم سيختلف شعورك 
حول حماية ”أمك' ' مقارنه بالمحافظة على نظافة سفينة فضاء؟ كما أن الطيارين والملاحين 
يصفون طائراتهم وسفنهم باعتبارها نساء جميلات. وهم يقولون: "إنها الجمال بعينه” لاذا 
لا يقولون: "ٍنه الجمال”؟ لأنهم سيتصرفون بخشونة أكبر مع السفينة أو الطائرة إذا تعاملوا 
معها وکأنها رجل ضخم بدین اسمه "جو" بدلا من کونها أميرة جميلة القد. رشيقة 2 القوام 
تنساب عبر الهواء أو البحر التألق. 
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قود التعابير المحازية ق الحب 5 Yer‏ 





اخلاء مه بسن الكلمه والفعل 
إن الوعى بالقوة الهائله للتعابير المجازيه تشمل معرفه كيفيه استعمال هذه التعابير ضمن 
البيئه الناسبه. والتحدي الذي نواجهه هو أن لدى الكثيرين من الناس تعابير مجازية 
تساعدهم 6 مهنیم . غير انهم يكيرون بسببها تحديات 6 بیوتبم. فان اعرف مبحاميه 
كانت تحاول أن تطلق في بيتها نفس التعابير المجازية الخصامية التى كانت مفيدة لها إلى 
اقصی حد 3 جاك متها اد طا ان بیدا زوجها حدیکا عادیا تماما معها حتی يشعر وكأنه 
واقف على منصه الشبود حيث يجرى ا ابه ولكن هذا لا يحدث تأثيرأ متا ۴ 
العلاقات الشخصية أليس كذلك؟! لنفترض أيضا أن هنالك ضابضا في الشرطة يكرس كل 
جهوده لعمله. فإن لم يستطع مثل هؤلاء أن يتخلصوا من طبيعة عملهم لدى دخولهم بيوتهم 


فکیف تتصور لحاله بيوتهم ان تكون حيتداك؟ 


13 ي 


من أفضل الأمثلة على الصور المجازية غير اللائمة . رجل كان متقصلاً تماما عن عائلته 
بحيث إن زوجته وأبناءه كانوا لا يشعرون بوجود أي صلة لهم به. إذ كانوا يمتعضون من 
الطريقة التي كان يتمنع فيها عن التعبير عن عواطقه الحقيقية. ومن كونه يحاول دائماً أن 
يبدو وكأنه يقودهم: هل تعرف ما هي مهنته؟ كان يعمل مراقبا لهيوط وصعود الطاثرات! 
فقد كان عليه في مكان عمله أن يبقى لا وحتى في حالات الطوارئ فقد كان عليه أن 
یحافظ على هدوء صوته التام لکي له زوك الرعب في نفوس الطيارين الذين يتولى توجیهسهم. 
هذا الوقف الانعزالی كان جيداً تماما في بر الراقبة . ولکنه غير مناسب في البييت. احرص 
على ألا تنقل الصور المجازيه الناسبة في محیط معین . مثل بيئة عملك . إلى بيئة أضری 

تتوافق معها. مثل طريقة تعاملك مع عائلتك وأصدقائك. 


ما هي بعض التعابير المجازية التي يستعملها الناس مع الأشخاص الذين تربطهم بهم 
عللاقة وثيقة؟ بعض الزوجات یطلقن علی آزواجهن مسمی "ال چل العجوز”. أو یطلق الزوح 
على زوجته تعبير "العجوز الشمطاء”. بعضهن يطلقن على شريك حياتهن مسمى 
"اندکتاتور" أو "السجان". بل إن امرأة كانت تطلق على زوجها مسمى “أمير الظلام". ما 


0 5 1 ۰ 
او شش رل الحياة” ا 
سے - 


و توام روحي”. وبالناسبه فان إجراء تغيير طغیف في التعبير المجازي 


من شانه ان يغير من نظرتك (هده العلاقه بصورة كليه. 


wWw 1btesama com/vb Exclusive 


ء ۵ + ايقطط قواك الحضية 





هل تعتقد أن التعابير المجازية التي د تستخدمها للتعبير عن علاقتك سم نفسك ومع 
الا خرر ين إنما توثر على طريقه شعورك إزاء هذه العلاقة وكيفية ترابطکما معا" لاشك في ذلك 
لقد كانت هنالك امراة في إحدى حلقاتي الدراسیه تتحدث عن زوجها على أنه "لابله الذي 
أعيش معه”: بینما احظت أنه كان يسميها حين یتحدث عنها ب "حبي" أو "تصضي 
الحلو" أو "هبة الله لي”. وحين أشرت إلى ذلك أمامها صدمت لأنها امرأة محبة ولكنها لم 
تكن تدرك مدى سميّة تعبير مجازي يتبناه الإنسان دون انتباه. ولقد اخترنا معا تعابير 
مجازية أكثر ملاءمة لعلاقتها مع زوجها. 
من الصور المجازية الشاملة التي تمنح الإنسان أكبر قدر من القوة والتى ساعدتنى في 
الأوقات الصعبة قصة يرويها الکثیرون ممن یتحدئون عن شئون التمو الشخصی. انسها لیب 
بسيطة لقاطع حجارة. كيف يقوم قاطع الحجارة بتکسیر الصضور هائلة الحجم؟ يبدأ 
باستعمال مطرقه فخمه فيضرب الصخرة ضربات عنيفة بأقصى ما يستطيع من قوة. في المرة 
الأولى التي يفعل بها ذلك لا يُحدث فيها حتى خدشا بسيطا ولا تنكسر منها كسرة واحدة 
لا شيء على الإطلاقء فيرفع المطرقة اه ويطرفها من جديد ۰۱۰۰ ۰۲۰۰ ۳۰۰ مرة دون 
أن يحدث فيها خدشا واحداً. 

وبعد كل هذا الجهد قد لا يظهر في الصخرة آدنی شق. ولكنه يظل يضرب ويضرب. 
وقد يمر الناس ويضحكون منه لثابرته على الرغم من أن من الواضح أن ما يفعله لا يؤدي 
إلى نتيجة. غير أن قاطع الحجارة ذكي جدا. رسا ار ۳ 
فورية لأفعالك الحالية» فان هذا لا يعني أنلك لا تحقق تقدما. يظل يطرق على مواضع 
مختلفه في الصخرة: ویکرر ویکرر ضرباته. وق لحظه ماء ریما في الضربة ال ۰۰۰ أو 
ال ۰۷۰۰ وريما في الضربة ۱۰۰۰6 لا تتشقد ماي قبل تفط فين حرفا 
فهل كانت هذه الضربة الأخيرة الفردة هى التى شقت الصخرة؟ طبعا لاء بل الضغط الثابت 
الستمر الذي یطلق على التحدي القائم فد وبالنسبة لي فان التطبيق الستمر لنظام 
التحسین الستمر (!1 آلفت) هو المطرقة التي یمکنها أن تفلق أي صخرة تقف في وجه 
تقد مك . 

قبل سنوات ساعدني جيم رون. أحد ناصحي الأوائل على إعادة النظر بحياتى بطريقة 
جديدة بالتفکیر في الأمور على أساس الصورة المجازية للفصول الختلفة. فحین ۳ الأمور 
كثيبة يقول الناس لأنفسهم في غالب الاحیان: "ستبقی الأمور على هذا النوال إلى الأبد” آما 
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فوة التعایم الجازیه في الصباة و ۵ ۲ 


انا فإتني اقول "للحیاة فصولها. وان و فصل الثتاء الان“ 


هذه الصورة المجازية فماذا يأتي بعد الشتاء" الربيع ' حيث تغمر الشمس الدنيا وا تصود 


ِ ۹ 1 ل 
ولاف ال اتو انلك :ذا تينيت 
ت 2 سا 


تتجمد من البرد حتی تشرف على الوت . وفجأة يمكنك أن تزرع بذورأ جديدة تبدا تلحسظ 
كل جمال الطبيعة. الحياة والنمو الجديدين. ثم ما يلبث أن يأتي الصيف بحرارته 
اللافحة. فتعتنى بتباتاتك الغضة وتغذيها لكي لا تحرقها الحرارة. وبعد ذلك يحل 
الخ يف حين ا ما زرعت. وقد تاتي الامور في یعض الأحيان بها لا تشتهي السقن . إذ 
تداهم حقلك عاصفة من البرد لتدمر محصولك . ولكنك إن وثقت في التعاقب الدوري للفصول 
فانك ستعرف بأن آمامك فرصة جديدة دون شك. 

من الأمثلة الواضحه علی قوة الصور المجازية في تحویل نوعية حياة الانسان ما وفره 
واحد من المشاركين 6 احدی حلقاتي الدراسیه والذي كان يحمل لقب "مایسترو " . اد إنني 
أطلب من الناس دائماً أن يختاروا لأنفسهم مسمى هو عبارة عن صورة مجازية للطريقة التي 
يريدون أن یعاملوا بها خلال عطلة نهاية الأسبوع. ومن شأن مثل هذا التمرين البسیط في 
حد ذاته أن يُحدث بعض التغييرات الثيرة للاتتباه لدى الناس وهم یحاولون أن يرتفعوا إلى 
مستوى "السمی " الجديد لهم. ألا تعتقد بأن سلوكك سيتغير إذا حملت مسمى “البرق” 
أو ”الحب” أو ”الساحر” مثلا؟) كان مايسترو هذا إنسانا رائعا: علما بأن وزنه كان أعلى من 
الوزن المناسب له بحوالي 7 کیلوجراما. وبعملي معه تبين لي أنه يقرن بين كونه بدينا وبين 
تمسكه بما لديه من قيم. فقد كان يعتقد بانك إن كنت سمينا فان الأشخاص المؤمنين 
الصادقين فقط هم الذين يمكنهم أن يحاولوا التودد إليك» إذ إنهم وحدهم الذين لا يشمئزون 
من بدانتك. أما أولئك الذين يتصفون بضحالة الأفق ولا يتصفون بالروحانية فانهم 
سيتجنبونك . وبالتالي لن يكون عليك قط أن تتعامل معهم. وقد قال لى: "اعلم أن هذا 
لا معنى له على الإطلاق. ولکنه وئذى كتركيا بالشمية ی . ویمکتك أن تلاحظ ان جميسع 
الوعاظ في مختلف أنحاء الأرض يتصفون بالسمنة” 

قلت له : “الله سبحاته وتعالی يحب جمیع الناس... ولكن ألا تعتقد ان البدينين قد 
یدخلون جهنم حيث تشوی أجسادهم ويسيل منها الدهن'” تحولت قسمات وجهه علی 
الفور طبعا لم أكن أعتقد بذلك ولكننى كنت أريد أن أغير نمط تفکیره بحيث أخلق صورة 
حادة فى ذهنه وبعد ذلك سألته “بماذا تشبه بدنك؟" قال "إنه لا شنىء. هو مجرد 
واسطة نقل * قلت "هل هی واسطه نقل ذات نوعية حسنه؟" قال “لا يهم ان كانتت من 


نوعیه حسنهة ام مادامت تتو نملك الى حيث تشاء" 
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كان من الواضه أن تغيرأ يحدث له في الصورة المجازية عن نفسه. فهو إنسان یتمتم 
یجمل روحانی : ولدا ساعدته ی أن يتبنى صورة مجازيه جديدة تتواءم سم معتقداته 
الخاصة. وسألته كيف يمكن له أن يعامل جسده ان أدرك أنه ليس مجرد واسطة نقل 
يمكنبا أن تنقله من مكان لآخر. بل هو الوطن الذي تستطون فيه روحه. أحنى رأسه. وبدا 
عليه أنه مقتنع بأن هذا هو جسده في الواقع. وبهذا التحول البسيط في إدراكه الحسى توصل 
في تلك اللحظة إلى كل التغييرات الضرورية في القواعد اللاواعية التي ينتهجها حول ما 
يأكله. ومتى يأكل. وكيف يعامل جسمه. وبذا غيرت صورة مجازية واحدة كل ما كان 

كيف يمكن لك أن تعامل مكانا تستطون فيه روحك؟ هل ستلقى فيه كميات ضخمة مسن 
الطعام الدهني الشحمي؟ هذا الاحترام الذي اكتسبه مايسترو لجسده: غيره تغييراً كليا. 
والان : وبعد مرور سته أشهر على تلك الدورة الدراسیه . تمکن من تخفيض وزبه يما يصل 
إلى 4ه كيلوجراما لمجرد تبنيه هذه الصورة المجاز 24 الجدیدة. وهو يتعايش صع هذه الصورة 
في كل يوم من أيام حياته. لقد أصبحت تلك هى الصورة التى أخذ يعتاد عليهاء والتى 
تشكل نمط تفكيره وأفعاله. وحين يذهب للتسوق يتساءل بينه وبين نفسه: "هل سأضع هذا 
في جسدي؟” وني بعض الأحيان النادرة التي يمر فيها بالرفوف التى تحوي كل تلك الأطعمة 
التي كان يأكلها من قبل ويرمرمها يتخيل جسمه وهو يشوى لتسيل منه الدهون. هذه 
الصورة تجعله يسرع الخطى مبتعدأ عن منطقة تلك الأطعمة في محلات البيع. كما أن 
مايسترو كان يصغى للموسيقى العالية بحيث إن كل المحيطين به كانوا يخشون أن يصاب 
بالصمم. أما الآن فهو يتجنب ذ'ك النمط من الموسيقى إذ يقول: "إننى أريد أن أعتنى 
بچسمی هذا”. هل اتضحت لك تلك القوة الستی لا تصدق للصور المجازیه الشامله والتی 
علیها أن تغير کل میدان من میادین حياتك في نفس الوقت؟ 


التحول من دودة الضراشه إلى الفراسه 
1 أحد الأيام» وحین كان ايني جوشوا ٤‏ النساسيه أو السابعة من عمره: عاد إلى البيت 
اکا بکاء ننا لأن أحد أصدقائه وقع من گوق الات لعب الأطفال في المدرسة ومات. 
فجلست معه وقلت له : "آعرف شعورك يا حبيبي › لايد أنك تفتقده وأنت تجس بهذه 
الشاعر. ولکن عليك أن تمرف آیضا أنه تشمر بذلك لانك دودة الفراشة" قال: اد 
كنت قد کسرت نمطه بعض الشی ثم أضفت : "!نك تفکر وكأنك من دیدان الفراش" فأخذ 
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قوة التعابير الحازية في الحباة ۷ ۷ 


يسألني عن معنى ذلك. قلت : “همالك نقطة تعتقد فيها معظم ديدان الفراشات أنها ماتت 
وأن الحياة قد انتهت. متى يحدث ذلك؟” آجساب ”نعم. حين تبدأ تلك الأشياء تلتف 
حولها”. قلت : 1 فديدان الفراش تلتف في داخل شرنقتها وتدفن داخل كل تلك المواد. 
اتعرف أنك إذا فتحت الشرنقه فلن تجد الدودة ني داخلها. بل هنالك مادة لزجه دبقة. کل 
الناس يظنون. بما في ذلك دودة الفواشة أنها ماتت. ولكنها في الواقع تكون قد بدأت 
تتحول. هل تفهمني؟ فهل تتحول من شيء إلى شيء آخر. ماذا تصبح بعد وقت قصير؟” 
قال : ”فراشه”. 

قلت : "هل يمكن لدودات القراش الأخريات اللاتي توجد على الأرض أن ترى أن هذه 
الدودة أصبحت فراشه؟" فال : لا" قلت : "وحین تخرج الدودة من داخل الشرنقة. ماذا 
تفعل؟" قال لي جوشوا: "تطیر" قلت : "نم والشمس تجفف جناحيها فتطیر. وتصبح 
أجمل مما كانت عليه وهي دودة. فهل أصبحت اکثر حرية ام آقل حریة؟" أجاب: “أكثر 
حريه بكثير” قلت : "هل تعتقد أنها تصیم أك کف را أجاب : “نعمء لم تعد لها كل تلك 
الأرخل جيك قفن ۳۱ هنت ”تعم» هذا صحیح. فهي لا تحتاج للأرجل بعد لأنه 
أصبحت لها أجنحة. وأعتقد أن لصديقك أجنحة eT‏ 

"هل ترى» ليس من حقنا نحن إذأ أن نقرر حين يصبح شخص ما فراشة. إننا نعتقد أن 
هذا خطأ. ولکن الله سبحانه وتعالى یعرف الوقت الناسب لذلك. نحن الآن في الشتاء وأنست 
تريد أن تكون في الصيف. ولكن الله تعالى هو الذي يخطط لكل ذلك. علينا أن نؤمن بأن الله 
سبحانه وتعالى أقدر منا على معرفة كيفية تكون القراشة. وحين نكون ديدان الفراش فقد 
لا نعرف أنه يوجد هناك ما يسمى فراشات لأنها فوق. أعلى مناء ولكن علينا أن نتذكر 
انها موجودة هناك”. ابتسم جوشوا وعانقتی وهو يقول: "لابد أنها فراشة جميلة” 

یمکن للصور المجازية أن تغير العنی الذي تربطه باي شی». ۳۳ تقرنه بالالم 
او التعة ‏ كما تحول حياتك بتفس | الفعالیه التي تحول بها لغتك. اختر تعابيرك المجازية 
بعنایه . وبذكاء» اخترها بحیث تعمق وتغنی خبرتك في الحياة وخبرة الناس الذین تحرص 
عليهم. نصب نفسك ”د تجا الاب افا ومليك آن تتدخل كلما رابت اند 
يستعمل تعبيرأ مجازیا اكسر نمطه واعرض عليه تعبیراً جديدا. افعل هذا لنفسك 
ولا خرین 


لذا جرب هذا التمرین : 
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.١‏ ما هی الحیا:؟ اکتب التعابیر المجازیه التی كنت قد اخترتبا من قبل : “الحياة 
مثل..." ماذا؟ فکر ق کل ما یمکن آن تتذکره. لانك ريسا كنت تملك اكش من تعبیر 
3 . وحين تکون E‏ وضعيه صعبك ققد نصی الحياة بانها معركه 
او حرب. وحين تكون في وضع حسن فقد تفكر فيها على أنبا هبة. اكتب جميع هذه 
التعابير. ثم راجح قائمتك واسأل نفسك : "!ذا كانت الحياة كذا وكذا. فماذا تعنى بالنسبه 


مجازق واحد لحياتك 


لي؟” فإذا كانت الحياة مقدسة فما معنى هذا؟ وإذا كانت الحياة حلما فما معنى ذلك؟ وإذا 
كان العالم كله مسرحاء فماذا يعني هذا؟ كل تعابيرك المجازية تعطيك القوة أو تحد من 
قدراتك. وتعبير “كل العالم عبارة عن مسرح" قد يكون تعبيراً عظیما لأنه يعني أن بامک‌انك 
أن تقف على السرح وأنك ستتغير وسيكون موتك مسعوهاً. ولكنه ۶ قد يعني كذلك أنك 
شخص يعمد دائما للأداء. بدلا من المشاركة في عواطفك الحقيقية. لذا عليك أن تدقق في 
التعابير المجازية التي وفرتها لنفسك. ما هي فوائدها وما هي مثالبها؟ أي التعابير المجازية 
هي تلك التي قد تحب تطبيقها في حياتك لكي تشعر بسعادة وحرية وقوة أكبر؟ 

۲. نظم قائمة بکل التعابیر المجازية التي تربطها بعلاقاتك أو زواجك. هل هي من 
النمط الذي يمنحك أم يسلبك القوة؟ تذکر أن إدراكك الواعي في حد ذاته یمکنه أن يحول 
تعابيرك التشبيهية لأن عقلك يأخذ في القول : ”هذا لن یجدی. هذا بضحك !۱" وی أن 
تتبنى تعبيراً مجازيا جديداً بكل سهولة. وحلاوة هذه التقنية أنها بسيطة جدا. 

۳ التقط ناحية أخرى من نواحي حياتك تحدث فيك أبلغ التأثشیر -سواء أكانت في 
نطاق عملك أم والديك أم أطفالك أم قدرتك على التعلم-. واكتشف تعابيرك المجازية 
الخاصة بهذه الناحية. سجل هذه التعابير وادرس تأثيرها. اكتب مثلاً "التعلم يشبه 
اللعب”. فإذا كانت الدراسة هي مثل ”قلع الق فلك أن تتصور الألم الذي تحدثه 
لنسك ! وقد یکون هذا تعبيرأ يته جب عليك تغییره وأن تغفل ذلك الآن. تأکد من جدید 
أن عليك أن تلاحظ النتائم السلبية والايجابية لكل من هذه التعابیر. فاستکشاف هذه 
التعابير يمكنه أن يخلق خيارات جديدة لحياتك. 

.٤‏ ابتدع تعابير مجازية جديدة تمنحك القوة فى كل من هذه الميادين. قرر أنك ستفكر 
في الحياة من الآن فصاعداً على أنها أربعة أو خمسة أشياء جديدة مبدئيا على الأقل. الحياة 
انيت جرا الحا ابت ایا ار الححاة لح الحياة یی ف اة 
نزهة. الحياة اي شىء يخلق أكثر قوة عاطفية إيجابية بالنسبه لك. 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 000 Exclusive 


قوة التعاب المجازية ق الحياة 4ج + 


a eh pie ختاما.‎ © 


إننى أدعوك لكي تتيح الفرصة لتعابيرك المجازية الجديدة بكل تألقها لكي “تنهض بك 
يبيد اناب على ۱۳۳۳ تجعلك تشمر بأنك “تسبح في الهواء”. وحين تصبح في قمة 
العالم يمكنك أن تنظ ر من عل إلى "الدرب السهل” وأنت تدرك أن مقدار الفرح الذي تنعم به 
ي هذه اللحظه هو مجرد "رأس 9 الجلید". احرص على تعابيرك المجازیه الآن وکون: 
عا جدیداً لنفسك. عالما من الاحتمالات من الغتی . من الدهثة. من الفرح. 

وما أن تتقن فن صنع التعابير المجازية الخلاقة والقاموس التحويلي ؛ وطرح الاسئلة 
التي تمنحك القوة فإنك ستكون مستعدا للقبض علی... 


www. ibtesama. conn ۱/۷۵ 
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3 53 مه ظط ۱ ۱ 
عواطف القوة الکسر 
"لا يمكن للظلمة أن تتحول إلى نور وللبلادة أن تتحول إلى 
حركة بدون أن تتوفر العاطفة” 
"كارل يون" 

أود أن أعرفك على شخص اسمه "والت". إنه إنسان طيسب محترم يحاول دائما أن يقوم 
بواجباته على الوجه اللائم. ولقد رتب حياته بحيث تكون علما في حد ذاتها. كل شيء في 
مكانه الصحیح. وبالترتيب السليم. يستيقظ في الساعة السادسة والنصف صباحا في أيام 
العمل العادیه . فيغتسل ویتناول قهوته علسی عجل ویحمل صندوق ساندویتشاته ویسرع 
خارجا من باب بيته في الساعه ۰۷۳۰۱۰ ثم يقضي ٤٥‏ دقیقه في قطع الطريق إلى عمله الذي 
عشرین عاما. 

یمود إلى البیت في الساعة الخامنة مسا ویتناول شرابا بارداً ویمسك بجهاز التحکم في 
التلیفزیون. وبعد ساعة واحدة تصل زوجته إلى البیت ویقرران !ما أن یأکلا ما تبقی من طعام 
الأمس› واما أن یلقیا بیترا ي فرن الیکرووی ف لتشوى على عجل. وبعد العشاء یشاهد 
الا خبار على التلیفزیون بينما تقوم زوجته بتغسيل طفلهما وأخذه إلى سريره لينام. وما أن 
تبلغ الساعة ٩:۳۰‏ حتى يكون قد أوى إلى فراشه. أما أيام عطلة نهاية الأسبوع فهو 
یخصصها للعمل في الحديقة الصغيرة لنزله وقي إجراء مستلزمات الصيانة لسيارته وف النوم. 
لقد تزوج والت زوجته هذه منذ ثلاث سنوات وقي حين أنه لا يستطيع وصف علاقتهما 
بانها “تلتهب عاطفة" غير آنها تبقی مريحة: وان كانت قد أخذت في الاونة الاخيرة 
تکرر الکثیر من أنماط زواجه الأول. 

هل تمرف شخصا يشبه والت؟ ریما تصرف شخصا مماثلاً تربشك به رابطة وثيقة. 
شخص لا يعاني قط من أعماق الدمار الكلى واليأس» ولکنه أيضا لا یحلق في علياء العاطفة 
والفرح الغامر. ولطالا سمعت من یقول بأن السافة بين الختدق والقبر لا تعدو متراً واحدا 
أو نحو ذلك. ومنذ ما يزيد عن القرن قال الکاتب الأمريكى شورو إن "الفالبية العظمی من 
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عواطف القوت العشر ۱ .> 





ببی البشر يعيسون حیاه گنه ط »یساس هادى . ومن انس أن هده العبارة تنصبق عسم 


32 ۰ ۰ ۳۳ ۳۹ 2 0 ۳۹ ۳ 0 - ۳ 1 ۳ ۰ ۰ ۰ ان ۰ 


وإذا كان هنالك ك شيء واحد ١‏ حظته 


هنا ؟ 


الرسائل التي وصلتني منذ صدور كتابي "قدرات غير 
محدودة” فهو ذلك الشيوع الهائل لهذا النوع من 21 تال الذي يعيشه الناسى -وان هذا 
الشی» "حدث" لسبب واحد وهو رغبتهم في تجنب الألم- كما لاحظت ذلك الجوء الذي 
یظهرونه كلما سنحت لهم فرصة للشعور بعاطقه 2 أكبر وطاقة اکثر وبأنهم أكثر حيوية. ومن 
منظوري الخاص: ونتيجة اسفاري الكثيرة في مختلف أنحاء العالم ولقائی بأناس من 
مختلف مناحى الحياة» ولتعرفي على بعض منات الالاف من الأشخاص . فاننی أعتقد بأننا 
جمیماً ندرك قرزا خطر هذا "التسط" العاطفي وتسمی یائسین للعثور علسی سبل یمکتنا 
عن طریقها أن نجعل قلوینا تضخ الدم من جدید. 

يدعي سيرب عب جم يسيطر عليسهم بانیم لا يستطيعون ن السيطرة على 
عواطقهم التي هي عبارة عن شيء یحدث تلقائیا کانعکاس للاحداث التي تصادف حياتنا. 
وكثيراً ما نرتعد من العواطف وکأنها فيروسات تداهمنا وتهاجمنا في أضعف لحظاتنا. وق 
أحيان أخرى نعتبرها "أبنا» عمومة” متخلفة لقوانا العقلية ونشکك في صحة وجودها. او قد 
نفترض بأن العواطف تنشأ استجابة لا یفعله أو يقوله الآخرون. فما هو العنص الشترك في 
كل هذه القناعات الشاملة؟ إنه المفهوم الخاطئ بأننا لا نستطيع أن نسیطر على تلك الأمور 
الغامضه المسماة بالعواطف 

وقد يمضى الناس أشواطا بعيدة ربما تكون مضحكة في محاولتهم تجنب الشعور ببعض 
العواطف المهينة فقد يلجئون إلى العقاقير وما إليهاء وقد يغرقون في حالات اكتئاب منهكة. 
وف محاولة لتجنب "ایذاء" شخص يحبونه (أو أن يؤذيهم هم أنفسهم شخص يحبهم) 
فانهم يكبتون كل أنماط عواطفهم. ویصبخون وكأنهم أشباه بشر من الناحية العاطفية. 
ويدمرون في النباية كل الصلات التي ربطتهم بيعضهم البعض في البداية. مما يؤدي بهم في 
النهایه إلى تدمير انت الناس | 


اعتقد أن هنالك أربعة سبل نه تماما بها الناس مع العواطف. فأيها هو الذي 
لجأت إليه هدا الیوم؟ 

أ التحكب: انثا تريد خا أن تحت الج الت الول وا باون ميظع الناس 
تجنب أي وضعية يمكنها أن تقودهم إلى العواطف التی یخافونبا . هالاسوا E A‏ 
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يحاولون تجنب أية وضعية قد تؤدي إلى رفضهم. فهم يتحرجون من إقامة أية علاقات. 
ول" تین تقد لوظائف عمل تتطلب تحدیا. والتعامل مع العواطف بهذه الطريقة هو 
المصيدة النهائية. إذ إن محاولتك تجنب الوضعیات السلبية قد يحميك على الدی القصير. 
ولكنه يحرمك من الشمور بالحب والود والتواصل . وهي آمور تتوق لها أكثر من أي شي: 
آخر. ولکنك في النهاية لا تستطیع أن تتجنب الشاعر. والوقف الأكثر قوة هو أن تتعلم 
كيف تتوصل إلى العنی الإيجابي الخفي لتلك الا سور التي كنت تظنها سابقا عبارة عن 
عواطف سلبیه. 

۲ النقي: منهج آخر للتعامل مع العواطف هو استراتيجية الإنكار والنفي. إذ يحاول 
الناس في کثیر من الأحيان أن ینعزلوا عن عواطفهم بالقول: “لست آشمر شموراً سيئا إلى 
هذا الحد". غير أنهم یتابعون تحريك الجمر داخلهم بالتفکیر في مدی فظاعة الأمورء أو بأن 
فلانا قد استغلهم أو أنهم يفعلون كل شىء على أتم وجه ولکن الأمور لا تسير في النهاية في 
الطریق الصحیح. وهم یتساءلون لاذا یحدث هذا دائما لهم؟ وبعبارة أخرى فهم لا یبدلون 
ترکیزهم على الإطلاق: كما لا يغيرون وضعهم الفيزيولوجي ویتابعون طرح نفس الاسئلة 
التى تسلبهم القوة. إن تجربة عاطفة ماء ومحاولة التظاهر بأنها غير موجودة لا تودي الا 
إلى الزید من الالم. ولابد من التأکید ثانية على أن تجاهل الرسائل التی تحاول عواطفك 
اصدارها لك ليس من شأنه أن يحسن الأمور. فإذا ما تجاهلت الرسالة التي تحاول 
عواطفك إرسالها فان عواطفك تعمل ببساطة على رفع طاقة الرسالة الكهربائية؛ وتظل 
تزيد من هذه الحرارة إلى أن تنتبه لذلك في النهاية. إن محاولة إنكار عواطفك ليست سي 
الحل. أما فهم هذه العواطف واستخدامها فهو الاستراتيجية التى ستتعلمها في هذا الفصل. 

". المنافسة: يتوقف يعض الناس عن مقاومة عواطقهم المؤلة ويقررون الاتغماس فيها. 
إذ بدلا من تعلم الرسالة الإيجابية التي تحاول عواطفهم إيصالها لهم فإنهم يعززون حدة ٠‏ 
هذه العواطف ويزيدونها سوه عما هي عليه في الواقع. إذ تصبح هذه العواطف عبارة عن 
"وسام شجاعة” ويبدءون مباراة مع الآخرين قائلين: “تقول إنك عانيت الكثير؟ هل تعرف 
ما لقيته من معاناة؟”. بل إن هذا الوضم يصبح جزءاً من هويتهم: وطريقة لتأكيد وضعهم 
الفرید : ويأخذون يتباهون بأن وضعهم أسوأ من أي شخص آخر . وهذاء كما ترى: قد يكون 
أكثر المصائد مقتلا. ومن الواجب تجنب هذا المنهج بکل ثمن لأنه يصبح عبارة عن نبوءة 
لإرضاء النفس حيث ينتهي الطاف بالشخص لاستثمار شعوره السيئ على نحو منتظم. وبذا 
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فإنهم يقمون في الصيدة حتا. . آما النهج الأقوى والأكثر صحة للتصامل مع العواطف ف التي 
نعتقد أنها مؤلة فهو أن ندرك بأتها تخدم غرضا ایجابیا وهو... 

5. التعلم والاستخدام: إذا كنت تريد التجساح لحياتك أن فعليك أن تجعل عواطقك 
مجدیه لك اد انه لا يمكنك الهروب من عواطفك ‏ كما لا تستطییم أن تتجاهلها. 
ولا يمكنك التقلیل من شأنها أو خداع نقسك فیما یتعلق بمعناها. ولا يمكنك أن تسمح لها 
بان توجه حياتك. فالعواطف» حتى وإن بدت مؤلة على الدی القصيرء هي بمثابه بوصله 
داخلية تعطيك إشارات خاصة وتوجهك إلى الأفعال التي يتوجب عليك القيام بها لتحقیی . 
أهدافك. وبدون أن تعرف كيفية استخدام البوصلة فإنك ستظل إلى الأبد تحت رحمة أي 
عاصفة نقسانيه تداهمك في طريقك. 

يبنى الكثير من الأنظمة العلاجية على أساس الافتراض المسبق بأن العواطف هي عدو 
لناء أو أن جذور سلامتنا العاطفية موجودة في الماضي. ولکن الحقيقة هي أننا آنا وأنت 
نستطيع أن نتحول من البكاء إلى الضحك في غمضة عين إذا ما تم تعطيل نمط تركيزنا 
الذهني ووضعنا الفيزيولوجي بالقوة الكافية. فالتحليل النفسي الفرويدي مشلا یبحث عن 
الأسران العميقة الظلمة في ماضينا لتفسير الصاعب التي نعاني منها حاليا. غير أن ما 
تبحث عنه باستمرار ستعثر عليه بالتأكيد. فاذا كنت تبحث باستمرار عن الأسباب التي 
تجعل ماضيك يكبل حاضرك ‏ أو لاذا أتت "متضایق" إلى هذا الحد فإن عقلك سيستجيب 
لك پتزويدك بمرجعيات من شأنها أن تسند طلبك هذا مما يؤدي بالتالي إلى خلق العواطف 
السلبية المناسبة لهذا الموقف. أليس من الأفضل لك أن تتبنى القناعة الشاملة بأن "ماضيك 
لا يساوي مستقبلك” ! 

الطريقة الوحيدة لاستخدام عواطفك بفعاليه هي أن تفهم بانها تخدمك. عليك أن تتعلم 
من عواطفك وتستخدمها للتوصل للنتائج التي تتوخى تحقيقها بهدف تحقيق نوعية أعظم 
من الحياة. فالعواطف التى كنت تعتبرها سلبية إنما هي دعوة للقيام بفعل ما. ولذا فإننا 
ا ان 2 هذا الفصل بمسمی اشارات للفعل. إذ 
إنك حين تتالف مع تلك الإشارات وتتعرف على رسالتها فإن عواطفك تصبح حليفة لك 
بدلاً من أن تكون عدوة لك. تصبح تلك الإشارات صديقك ومعلمك ومدربك. فهي تقودك 
حين تکون قي أعلى درجات ث ورك كما تقودك في أدنى درجات الوهن ق ريمت وتعلمك 
كيفية استخدام هذه الإشارات يحررك من مخاوفك ويتيح لك الفرصة لكي تتمتع بكل الغنی 
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الذي يمكن لنا نحن ي بني البشر أن نستمتع به. للتوصل إلى ذلك إذا عليك أن تغير قناعاتك 
الشاملة حول ماهية العواطف. فهى ليست حیوانات مفترسة. أو بداشل للمنطق أو نقاج 
نزوات أناس آخرین» بل هي |شارات فعل تحاول أن تقورك لوعد بنوعية أعظم من الحياة. 

آما إذا كان ر. فعلك على عواطفك هو أن تکتفی یتجنیها فانك ستخسر الرساله التي 
للا تقدر بتمن والتي تقدمها لك عواطفك. فإذا ظللت تخسر هذه الرساله وأخفقت في التسامل 
مع عواطقك لدی احساسك بها فانها ستتحول إلى ازمات شامله اذ إن عواطفنا خنطا لیا 
أهميتها وقيمتها إن كانت بالقدر الناسب وبالتوقيت والإطار الملائم. 

عليك أن تدرك بأن العواطف التي تنتابك في هذه اللحظة بالذات إنما هي هبة. 
وموشر. ونظام ساند. ودعوة للفعل. فإذا کبت عواطفك وحاولت أن تنفيها من حياتك. 
أو إذا كبّرتها وسمحت لها بأن تحتل كل جوانب حياتك فإنك إنما تبعثر أحد أثمن 
مصادر حياتك. 

فما هو مصدر العواطف؟ إنك أنت مصدر كل عواطفك. فأنت من يخلقها. والعديد من 
الناس يحسون بأن عليهم أن ينتظروا تعرضهم لتجارب معينة لكي يشعروا بالعواطف التي 
يرغبون فيها. فهم مثلا لا يسمحون لأتفسهم بأن يشعروا بأنهم محبوبون أو سعداء أو آنهم 
يثقون م الا إذا توفرت سلسلة من التوقعات لهم. وإتني هنا أريد أن أقول لك إن 
بإمكانك أن تشعر الشعور الذي تختاره في أي لحظة من لحظات حياتك. 

في الحلقات الدراسية التي أعقدها قرب منطقة سكناي في ديل ما ر بولاية كاليفورنيا 
ابتدعنا مرساة مضحكة كي تذكرنا بمن هو السئول القعلي عن عواطفنا. ت تعقد هذه الحلقات 
الدراسية في منتجع فاخر من مستوى أربع نجوم يقع على شاطی المحيط بالضبطء كما أنه 
قريب من محطة القطار ويمكنك أن تسمع صفارة القطار أربع مرات في اليوم وهي تنطلق 
بفحيح أثناء مرور القطار من تلك المنطقة. كان بعض المشاركين فى الحلقه الدراسية ينزعجون 
جدا من هذه المقاطعة (تذكر أنهم لم يكونوا يعرفون بعد القاموس التحويلي !)2 ولذا قررت 
أن هذه هي القرصة المثلى لتحويل الشعور بالإحباط إلى شيء ممتع. ولذا قلت: “منذ هذه 
اللحظه سنحتفل كلما سمعنا زعيق القطار. إن ما أريده هو أن أعرف مدى قدرتكم على أن 
سودي سد سس عرد كر خن .اتا ننتظر قدوم الشخص المناسب أو 
الوضعية المناسبة لكي نتمتع بشعور حسن» ولكن من الذي يقرر أن هذا الوضع أو هذا 
الشخص هما المنأنسيان© ان کنت تتمتع بشعور حسن فصن الدی جعلك تشعر هذا الشعور؟ 
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/نت/ ولكن لديك ببساطة قاعدة تقول إن عليك ان تنتظر حدوث كذا وكذا وكذا قبل أن 
تسمح لنفسك بأن تتمتع بشعور حسن. لاذا تنتظر؟ لاذا لا تبتدع لنفسك قاعدة تقول إتك 
ستشعر شموراً حسنا بصورة أوتوماتيكية كلما سمعت صفارة القطار؟ الجانب الحسن قي ذلك 
أن صفارة القطار ریما كانت حدثاً ثابتاً ويمكن التنبؤ به مقارنة بالناس الذين تتأمل ظهورهم 
لكي يجعلوك تتمتع بالشعور الحسن. 

والآن» وكلما سمعنا القطار يمر يبدأ احتفالنا. إذ يقفز الحضور على الفور وينهضون من 
مقاعدهم ويأخذون في الصراخ والتصفيق ويتصرفون كأنهم المهابيل -بمن فیهم الأطباء 
والمحامون والدیرون التنقیذیون- وهم أناس يفترض أنهم أذكياء قبل أن يأتوا إلى هذه الدورة 
الدراسیه ! وحين يعود الجميع للجلوس يندفعون في ضحك مجلجل. فما هو و الدرس المح 
من ذلك؟ ليس عليك أن تنتظر قدوم احد أو حدوث شی ما. الست تحتاج سببا خاصا لكي 
تتمتع بشعور حسن. يكفي أن تقرر بأن تشعر شعوراً حسنا الآن. لمجرد أنك على قيد 
الحياة. ولمجرد أنك تريد ذلك. 

فإذا كنت أنت مصدر کل عواطفك فلماذا لا تتمتع بشعور حسن دائما؟ أكرر مرة 
اخری. الان ما نسميه بعواطقك السلبية إنما تطلق لك رسالة. فما هي رسالة مؤشرات 
الفعل هده؟ انها تبلغك بأن ما تفعله الآن غير صحيح. وأن السبب الذي یجعلك تشعر 
بالألم هو إما بسبب الطريقة التي تفهم بها الأمور. وإما بسبب الإجراءات التي 
تستخدمهاء وبصورة خاصة. بسيب الطريقة التي تقوم فيها بالتعبير عن احتياجاتك 
ورغباتك للآخرين. أو نظراً للأفعال التي تقوم بها. 

إن ما تفعله لا يؤدي إلى النتائج التي تتوخاهاء لذا عليك أن تغير تهجك. تذکر أن ما 
يتحكم في إدراكك الحسي هو ما تركز عليه كما يتحكم في العاني التي تقهمها من الأشياء. 
غير أنه يمكنك تغيير إدراكك الحسى في لحظة واحدة بمجرد تغيير الطريقة التى تتبعها ‏ 
لاستخدام قواك الفيزيولوجية أو 57 اسئلة افضل على نفسك. ۱ 

" من الاجراءات التي أشرنا إليها أسلوبك في التواصل مع الآخرين» إذ ريما تكون خشنا 

٤‏ طريقة -تواصلك . أو ريما كان الأسلوب الذي تنتهجه لا ينجح في توصيل احتیاجاتك 
وأنت تتوقع من الآخرين أن يعرفوا ماذا تريد. ومن شأن هذا أن يخلق في حياتك قدراً كبيرأ 
من الشعور بالإحباط والغضب والألم. ربما كان مؤشر الفعل بأنك تشعر بالألم إنما يحاول 
إبلاغك بأن عليك أن تغير طريقتك في التواصل لكي لا تشعر بأن هناك من يسبب لك الألم 
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۹۹ _ بقط قوءك الخضيه 
لح يي سے 
في الستقبل. كما أن الشعور بالاكتئاب هو دعوة آخسری للقيام بفصل ماء إن يبلفك بان 
عليك أن تغير إدراكك الحسي بأن الشاکل التي تواجهها دائمة ولا يمكن السسيطرة عنیه 
E EPS‏ ی من . 
هذه هي الرسالة الحقيقية لكل مؤشرات الفعل لديك. إنها تحاول أن تساندك في اتخساذ 
الإجراءات المناسبة لتغيير طریقه 4 تفكيرك : وطريقة فهمك للأمور, 1 و تبديل الإجراءات التي 
تتبعها قي التواصل والسلوك. وهذه الدعوات للقيام بفعل ما إنما تتم لكي 1 بأنك لا 
ترید أن تیقی مثل الذبابه التي تظل ترتطم بالتافذة وهي تحاول النقاذ من الزج‌اج : فان لم 
تبدل نهجك فان کل ال صرار الوجود ٤‏ الدنیا لن يجدي فط ومؤشرات الفعل لديك انما 
تهمس في آذنك «وریما تصرخ!) عن طریق ما تعانیه من ألم بأن عليك أن تغیر ما تفعله 


ست خطوات للتفوق العاطني 
لقد تبين لي كلما شعرت بالم عاطفي أن هنالك ست خطوات يمكنتي اتخاذها بسرعة لكسر 
الأنماط التي تحد من قدراتي ؛ > وللتعرف على فوائد تلك العاطفة. ولكي أضء ع نفسي ل 
مستوى معين أستطيع معه ني المستقبل أن أستخلص الدروس من العواطف التي أحسس بها 
وأن أقضي = على الألم بسرعة أكبر. وسنتولى هنا فحص هذه الخطوات باختصار. 
الخطوة الأولى 
حدد ما تشعر به نحل 

يشعر الناس في الكثير من الأحيان بأنهم مثقلون بالأعباء بحیث انیم لا یعرفون حتى ناهية 
شمورهم. وكل ما يعرفونه هو أن كل أنواع العواطف والشاعر السلبية تهاجمهم. 

غير أن عليك بدل أن تشعر بأنك مثقل بالأعباء» أن تبتعد للحظة وتصال نقسك: “ما 
الذي أشعر به فعلا الآن؟” فإذا فكرت أولا: "!ننی أشعر بالغضب” فعليك أن تعود لتسأل 
نفسك : "هل أشعر بالغضب فعلا؟ أم أنه شعور اخر؟ ریما كان ما أشعر به هو أنني 





مجروح ؛ او أنني خسرت شیثا ما". عليك أن تدرك أن شعورك بأنك مجروح أو أنك فقدت 
شيئا ما لیس في مثل حدة الشعور یالغضب. وانت بمجرد توقفك لحظة لكي تحدد ماهية 


شعور ك الحقيقي ‏ > وش وحك ٤‏ کت عواطفك موضع التساءل ‏ قد تتمكن من تخفیف حدة 
العواطف الد ي تخضع لها : وبدا د د التعامل مع الوضعیه پسرحه وسپهوله اکبر. 
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فإذا قلت مثلا: "اننی اشعر و هذا الوقت باننی مرفوض”. فقد تسال تقسك: “هس 
أشعر بانتی مرفوض ام أن لدي شعورأ بالانقصال عمن أحب؟ هل أنا مرفوض ء اشعر 
بخيبه الأمل؟ هل أشعر بانتي مرفوضص ام احس بعدم الارتیام؟" تذكر قوة القاموس 
التحويلى ی تخفيض حدة عواطفك على الفور. ولايد من التأكيد على امك وانت تحدد 
ماهية عوك الحقيقي يمكنك تخفيف حدة عواطفك أكثر فأكثر. مما يسهل عليك ان تتعلم 
من هذه العاطقه. 

الخطوة الثانية 
تحرف على عواطفك وتفهمها. وأنت تدرك أنها سند لك 
لست تريد قط أن تخطئ عواطفك. ففكرة أن اي شىء تشعر به هو شعور “خاطئ” هي 
طريقه من شانئها ان تدمر تواصلك الصادق صع نقسك وكذلك صع الآخرين. لت تشصر 
بالامتنان لأن هنالك جن من عقلك يرسل شارة مساندة ودعوة للقيام بجهد يستهدف تغيير 
إدراكك الحسى لسمة ما من سمات حياتك أو أفعالك. فإذا كنت راغبا في الثقة بعواطفك. 
حتى وإن كنت تدرك بانك ١‏ تفهمها في الوقت الحاضر. فان كلا من العواطف التي تنتابك 
انما هدفها مساندتك في إحداث تغيير إيجابي. وبذا فإنك ستوقف في الحال الحرب التي 
كانت تعتمل فى داخلك من قبل. بل إنك ستجد نفسك تتجه لاستحداث حلول بسيطة. أما 
اعتبار أي عاطفة لديك بأنها “خاطئة” فلن يخفف من حدتبا إلا فيما ندرء إذ إن ما تقاومه 
إنما يعمد للاستمرار. استثمر الشعور بالتفهم لكل عواطفك. وسيتبين لك أن هذه العواطف 
“تهدأ” على الفور شأن الطفل الذي يحتاج للانتباه والاهتمام. 
الخطوة الثالثة 
تعامل بحب استطلاع مح الرسالة التي توفرها لك هذه العاطفة 

هل تتذكر قوة تغيير الوضعية العاطفية؟ فإذا وضعت نفسك في وضعيه دهنیه تشعر فيها 
بحب الاستطلاع بالنسبة لتعلم أشياء معينة فان في ذلك تعطیلا فوريا لتمط أي عاطفة مما 
يمكنك من تعلم الكثير عن نفسك. إن حب الاستطلاع هذا يساعدك على التحكم في عواطفك 
ومواجهة التحدي ومنع الشكلة نفسها من الحدوث في الستقبل. 

حين تبدأ تشعر بهذه العاطقة فعليك أن تستطلع ما يمكن أن توفره لك هذه العاطقة. 
ماذا تحتاج لعمله الآن لتحسين ا ور؟ قاذا كنت تشعر بالوحدة مثلا فعليك أن تلجأ لحب 
الاستطلاع وتتساءل: ”أليس من الممكن أننى أسيء فيم الوضعية بحيث أستنتج انني 
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وحید. في حين أن لدي في الواقع کل أنماط الأصدقاء؟ لو آنني آشمرهم بأنني أريد زيارتهم 
ألن يكونوا راغبین ف زيارتي أيضا؟ هل شموری بالوحدة انما يمطيني رساله پان علي اتخاد 
إجراء مك وأن أمد يدي وأتواصل صع التاس. ۱ 
إليك أربعة ربعة أسئلة يمكنك أن تعرضها على نفسك لكي تثير لديك حب الاستطلاع عن 
عواطفك : 
كيف أريد أن أشعر حعا؟ 
ماذا يتوجب علي أن أعتقد قد لكي يكون شعوري كما هو عليه الان؟ 
ماذا أرغب في عمله للتوصل إلى حل وللتعامل مع هذا الأمر في الوقت الحاضر؟ 
ماذا يمكنني أن أتعلم من ذلك؟ 
وما أن يثور لديك حب الاستطلاع فيما يتعلق بعواطفك فإنك ستتعرف على سبل مهمة 
لتمييز عواطفك ليس في الوقت الحاضر فحسب. بل في الستقبل أيضاً. 


الخطوة الرابعة 

تسلح بالشقه 
تسلح بالثقة بأن بإمكانك التعامل مع هذه العاطفة على الفور. والطريقة الأسرع والأسهل 
والأقوى التي أعرفها للتعامل مع أي عاطفة هي أن تتذكر وقتأ شعرت خلاله بعاطفة 
مشابهة بحيث تدرك يأنك نجحت ف التعامل مع هذه العاطفة من قبل. وبما أنك تعاملت 
معها في الماضى فإن بإمكانك التعامل معها مجدداً الان. والواقع أنك إذا كنت قد تلقيت هذه 
الإشارة للقيام بعمل في الاضي وتجاوزت هذه الوضعية فانه ستكون لديك استراتيجية تمكنك 
من تغییر وضعيتك العاطفیه. ۱ 

لذا عليك أن تتوقف الآن وأن تفکر في ذلك الوقت الذي شعرت خلاله بعواطف ممائلة 

وتمکنت من التعامل معها بطريقة إيجابية. استخدم ذلك کطراز أو قائمة مراجعة لا یمکنك 
أن تفعله الان لتغییر ماهية شعورك. ماذا فعلت حینذاك؟ هل غيرت ما كنت ترکز علیه؟ ما 
هي الأسئلة التي طرحتها على نفسك حینذاك؟ وکیف كان !دراکك الحسي؟ أم هل اتخذت 
اجراء جديدا من نوع ما؟ قرر أن تفعل تفعل الشيء ذاته الآن مع الثقة بأن هذا الاسلوب سینجح 


هدد المرة كما حدث من كبل. 
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فإذا كنت تشعر بالاكتئاب مثلاً. وكان بإمكانك أن تتغلب على هذا الوضع سابقا فاسأل 
نقسك ۰ "ماذا فعلت حینذاك؟ هل قمت بعمل معين مثل الجرى أو إجراء مكالمات هاتفية؟” 
وما أن تتمكن من تمييز ما فعلته في الاضی يمكنك أن تكرر نفس الأشياء الان وستجد أنك 
ستحقق نتائج مماثلة. 

الخطوة الخامسة 
تأكد من أن بإمكانك معالجة ذلك. ليس الآن فقط بل في الستتبل أيضا 

لابد أنك ترغب في التاكد من أنك تستطيع التعامل مع هذه العاطفة بسسهولة في المستقبل. 
والطريق إلى هذا هو وضع خطة لذلك. وإحدى الطرق لتحقيق هذا الأمر هو أن تتذکر ما 
فعلته في الماضى لمعالجة هذا الوضع وأن تتمرن على معالجة الوضعيات التي تأتيك فيها 
الإشارة للقيام بالقعل ف مثل هذه الحالة ف المستقبل. حاول أن ترى وتسمع وی يس 
وأنت تعالج الوضعية بسهولة. إن تكرار ذلك بحدة عاطفية سیخلق في داخلك دربا عاطفيا 
يتصف بالثقة واليقين بأن بإمكاتك أن تتعامل مع مثل هذه التحديات بسهولة. 

بالا ضافه الى ذلك يمكتك أن تكتب على ورقه ثلاث أو أريسع طرق أخرى تمكنك صن 
تبدیل ادراکك الحسي لدی تلقيك اشارة للفعل : أو التوصل إلى طرق تمكنك من تغییر سبل 
التواصل مع مشاعرك أو احتياجاتك او سبل تمکتك من تغيير الأفعال التي كنت تتخذها 
إزاء هذه العواطف بالذات. 

الخطوة السادسة 
حاول الاندفاع والقيام بالعمل اللارم 

والآن وقد أنبیت الخطوات الخمس الاأولی. إذ حددت ماهية شعورك الحقيقي. وتفهمت 
تلك العاطقه بدلا من مقاومتهاء ومارست قدرتك على الاستطلاع عن معاتيها القعليه 
والدروس التي توفرها لك. وتعلمت منهاء وتصورت كيف يمكنك تغيير الأمور رأسا على 
عقب باتباع طراز الاستراتيجية التاجحه التي سبق لك أن اتبعتها فى في الاضي للتعامل مسع 
هذه العاطفة : وتمرنت على أسلوب معالجتها فى وضعيات مستقبلية وثبت جذور إحساسك 
باليقين» فان الخطوة النهائية واضحة : اندفع واتخذ الإجراء اللازم/ ألا تثيرك حقيقة بأن 
بإمكانك التعامل مع هذه العاطقة بسهولة؟ اتخذ الإجراء اللازم على القور لتثبت بأنك 
عالحت الوضع . لا تحصر تقس - ضمن العواطف التي تخضع لها. عبر عن نقسك باستخدام 
ما تمرنت عنیه في داخلك لكي تخلق تغییرات في ادراکك الحسي او افعالك. تذکر ان 
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التميهزات التي توصلت إليها لتوك ستغير من الطريقة التي تحس بهاء ليس الآن فقط بسل 
حول كيفية التعامل مع هذه العاطفة في المستقبل. 

باتباع هذه الخطوات الست يمكنك أن تتقن التحكم في أي عاطفة قد تحس بها في 
حياتك. فإن وجدت نفسك تتعامل مع العاطقة ذاتها مرة بعد مرة فان أسلوب الخطوات 
الست سيساعدك على تحديد نمط عاطفتك وتغييرها في غضون فترة قصيرة من الزمن. 

لذا عليك أن تتمرن على استخدام هذا النمط وقد تشعر بأنه يبدو مربکا في البداية شأن 
أي شيء جديد اخر. غير أنك بتكرارك له مرة بعد مرة سيصبح أسهل فأسهل استخداماء 
وسرعان ما تجد نفسك قادرأ على شق طريقك عبر ما كنت تعتبره حقل ألغام عاطفي. وما 
ستجده بدلا من ذلك هو حقل من المدربين الشخصيين الذين يقودونك في كل خطوة تقطعها 
على الطریق وتنير لك السبيل على مسار تحقيق أهدافك. 

تذكر أن أفضل وقت تعالج فيه عاطفة ما هو في بداية شعورك بهاء إذ إن من الصعب 
التعامل مع نمط عاطقي حين يتضخم ويكبر»ء وفلسفتي هي : "قتل الوحش ف المهد". 
استخدم هذا النظام بسرعة. حالما تصلك إشارة الفعل وتتوضح وستجد نقسك قادرا على 
التعامل مع أي عاطفة بسرعة. 


سارات الفعل الکسر 

يمكنك أن تغير معظم العواطف باللجوء إلى الخطوات الست. غير أنك› لكي تجنب نقسك 
اللجوء حتى لاستخدام الخطوات الست. قد تجد أن من المفيد أن يكون لديك فهم واع 
للرسالة الإيجابية التى تحاول عواطفك الرئيسية أو شاراتك للعمل إيصالها إليك. وسنحاول 
فى الصفحات التالية أن نستعرض العواطف العشر الرئيسية التي يحاول معظم الناس 
تجنبها. غير أن بامکانك أن تستخدمها لکی تتمكن من دفع نفسك إلى اتخاذ إجراء ما. 

قراءة هذه القائمة من الشارات التي تدفع للقعل لن تمكنك من التحكم تماما في عواطتك 
بل إن عليك أن تلجأ لهذه التمييزات باستمرار لكي تحصد الفوائد الرجوة. ولذا فإنني 
أقترح عليك أن تعيد قراءة هذا القسم عدة مرات وأن تضع خطوطا تحت الأمور التي تحظى 
باهتمامك خاصة, ثم أن تكتب الإشارات التي تدعو للفعل على بطاقة صغيرة يمكنك أن 
تحملها معك باستمرار لكي تتذكر المعنى الذي تتضمنه العاطفة. وبذا يمكتك أن تستخرج 
هذه البطاقة من محنظتك أو من مقدمة سيارتك مثلا لتعيد قراءتها ولتتذكر الطبيعة 


ويا 
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عواطص القوة العشر ۳۷۹۷۶۹ 





الإيجابية للوسائل التي تتلقاها من هذه العواطف. ولنبداً بأول عاطفة تدعوك لاتخاذ إجراء 
ما. وهي عاطقه : 

۱ الانزعاج: عواطف الاتزعاج أو الشعور بعدم الراحة لا تتصف بالکشیر من الحدة 
ولکنها تزعجنا وتخلق لدینا شعوراً بالضیق لأن الأمور لا تسیر في السار الصحیح تماما. 
الوسالگز 

الملل. نفاد ال الضيق . الأسى. آو الحرج الطقیف. کل هذه الشاعر ترسل لك 
رسالة نان قينا ها تیس بیدا اما ربما كانت الطريقة التي تدرك بها الأشياء أو الأفعال 
التي تقوم بها لا تؤدي إلى النتاد ئج التي تريدها. 
الحل ز 

التعامل سهل مع عواطف الانزعاج: 

)١‏ استخدم الهارات التي سبق لك أن تعلمتها في هذا الکتاب لكي تبدل حالتك. 

۲) وضح ما تريد و... 

*) حسّن ما تفعل. جرّب منهجا مختلفا بعض الشيء واستكشف ما إذا كنت تستطيع 
تغيير طريقة شعورك على الفور إزاء الوضعية و/أو غير نوعية النتائج التي تتوصل 
إليها. 

وشأن كل أنواع العواطف الأخرىء فإن عاطفة الانزعاج ستزداد حدة إن لم تعالجها. 
فالانزعاج مؤلم يعض الشي». غير أن توقع الألم العاطفي المحتمل أكثر حدة من الانزعاج 
الذي ریما كنت تشعر به في تلك اللحظة. إنناء أنا وأنت. نحتاج لأن نتذكر أنه يمكن 
لتخيلاتنا أن تضاعف من حدة الشعور بالانزعاج عشرة أضعاف ما يمكن لنا أن نخضع له في 
واقع الحياة عادة. وهنالك قول يتم ترديده في لعبة الشطرنج ون الفن العسكري مقاده: 
"التهدید بالهجوم أشد وقعا من الهجوم نفسه". وحين نشرع في توقع الألم» خاصة الحاد 
منهء فإتنا نيدأ بتطوير إشارة فعل.. 

۲. الخوف: العواطف المخيفة تشمل کل شيء من المستويات المتدنية من التوجس 
وتوقع الشر إلى القلق والتوتر والارتء :.۰ بل وحتى الرعب الحاد. وللخوف هدف ما ورسالته 
بسيطة. 
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۳۷ ایقطط قواك الخضية 





رت و #۶ 
کید تالا رون 





الخوف هو ببساطة توقع حدوث شیء في وقت قريب لابد من الاستعداد له. او ما 
يمكن أن نعبر عنه ب ”شعار الکشافة". علینا اما أن نکون مستعدین لمواجهة الوضعية وإما 
لعمل شيء ما لتغییرها. والأساة آن معظم الناس یحاولون !ما انکار خوفهم وإما ینغمسون 
فيه » غير أن كلا من هذین النهجين لا یحترم الرسالة التي یحاول الخوف ایصالها ولذا 
فانه یستمر في متابعتك وهو یحاول إفهامك تلك الرسالة. لست ترید بالطبم الخضوع 
للخوف وتضخیمه بالبدء في التفکیر بان الاسواً هو ما سیحدث. ولا بالتظاهر بأنه غير 
موجود. 
الجلز 

استعرض ما كنت تشعر تشعر بالخوف من جرائه وقيّم ماذا یتوجب عليك أن تفعله لتهيئ 
نفسك ذهنيا. حاول أن تتصور الأفعال التي تحتاج للقیام بها لكي تتعامل مع الوضعية 
بافضل السبل المكنة. وقد نتخذ في بعض الأحيان کل الاستعدادات التي تمكننا من 
مواجهة شيء ماء ولا يبقى هنالك أمامنا ما نفعله غير ذلك› ولكننا مع ذلك نجلس مکاننا 
والخوف يغمرنا. وعند هذه النقطة علينا أن نستخدم الترياق المضاد للخوف: عليك أن 
تتخذ قراراً بأن ن تكون لديك ثقة وإيمان باعتبار أنك فعلت كل ما في دك إزاء ما تضاف 
منه . وباعتبار أن معظم الخاوف التي نواجهها في الحياة لا تتحقق الا نادراً. أما اذا 
تحققت فانك ستخضع زوین ۱ 

۳ الشعور بالأذى: إذا كانت هنالك عاطفة تسیطر فيما يبدو على العلاقات بين 
البشرء سواء العلاقات الشخصية أو المهنية» فهي عاطفة الشعور بالأذى. والشعور بالأذى 
ینیع عادة من الإحساس بالفقدان وحين يشعر الناس بأنهم تعرضوا للأذى فإنهم في العادة 
يوجهون ضرباتهم للآخرين. إن علینا أن نتصت للرسالة التى يصدرها لنا الشعور بالأذى. 
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عواطف القو 5 العشر ۷ 





ال ساله - 

الرسالة انتي یطلقها الشعور بالأذى هو أن حنالك توقعات لنا لم تتم تلبیتها. وینشا 
هذا الشعور في العدید من الحالات حين نتوقم من شخص أن یلتزم بوعده ولکنه لم يقعل 
رحتى إن لم تقل للآخرين مثلاً انك تتوقع منهم ألا یفشوا لأحد أمورآ کنت.قد کشفتها 
لهم). وتشعر فى هذه الحالة بفقدان العلاقه الحميمه التي تربطك بمثل هذا الشخص. وربما 
بفقدان الثقة به. وهذا الشعور بالققدان هو الذي يخلق الشعور بالتعرض للأذى أو بأنك 
ست ۱ 


الحلا 
۱) عليك أن تدرك بأنك لم تخسر شيئا ف الواقم. وربما كان ما تحتاج لفقدانه هو 
الإدراك الحسي الزائف بأن هذا الشخص يحاول إيذاءك أو جرحك. إذ ریما لم يدرك مثل 
هذا الشخص مدى تأثير أفعاله على حياتك. 
۲ ثانياً. قف للحظة لتعيد تقييم الوضعية. اسأل نفسك: "هل هنالك خسارة في هذا 
المجال؟ أم أننى أتسرع في الحكم على الوضعية أو أحكم عليها بقسوة مبالغ فيها؟”. 
*) الحل الثالت الذي يمكن له أن يساعدك ف الخروج من حالة الشعور بالأذى هو أن 
تعبر عن شعورك بالخسارة بكل أناقة وبالطريقة اللائمة إلى الشخص العني. قل له: ”في 
ذلك اليوم حين حدث كذا وكذا شعرت بأنك لا تکترث. ولذا فان لدي شصوراً بالخسارة. 
هل يمكنك أن توضح لي طبيعة ما حدث بالقعل؟” وبمجرد تغيير أسلوبك في التواصل 
وتوضيح ما حدث فعلاً قد يتبين لك بأن الشعور بالتأذي سيتلاشى في غضون لحظات. 

أما إذا لم تتم معالجة الشعور بالأذى فقد يتضخم هذا الشعور في كثير من الأحيان 
ويتحول إلى... 

.٤‏ الغضب: تشمل مشاء. الغضب کل شىء من الشعور ببعض الغيظ إلى مستوى الشعور 
بالتضب إلى الامتعاض والغضب السریع» إلى الهيجان أو حتى التميز غيظاً 





الربالة: 
رسالة الغضب هي أن قاعدة. هامة أو مقياسا تتمسك به من مقاييس حياتك قد خرقه 


احدهم. أو حتى أنت نقسك (سنتحدث عن قواعد هذا الوضوع بتفصيل أكبر في 
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۲۷ ایشظ قواك الخفية 





الفصل ۱5۰). وعليك حين تتلقی الرسالة التعلقة بالغضب أن تفهم بان بامکانك أن تغير هذه 
الماطقة في غضون دقيقة واحدة حرفیا. 


الحلرز 
)١‏ عليك أن تدرك بأنك ریما تکون قد أسأت فهم الوضعية تماما وأن غضبك لأن هذا 
الشخص قد کسر قواعدك ریما كان مبنیا على حقيقة أن هذا الشخص لا يعرف ما هو أهم 
شيء بالنسبة لك (وان كنت تعتقد بأن عليه أن یعرف ذلك). 
۲) عليك أن تدرك بأنه حتى إذا خرق شخص أحد القاييس التي تتبناها أنت فانه ليس 
هنالك ما يستوجب أن تكون القواعد التي تسنها أنت هي القواعد “الصمحيحة” حتى ولو 
كنت تتمسك بها أنت إلى أقصى الدرجات. 

*) اطرح على نفسك أسئلة تمنحك القوة مثل: "هل صحيح على الدی الطويل بأن هذا 
الشخص يكترث بي حقا؟” عطل شعورك بالغضب بأن تسأل نفسك: "ماذا يمكنني أن 
أتعلم من ذلك؟ كيف يمكنني أن أوصل لهذا الشخص أهمية هذه القاييس التي أتمسك 
بها بحیث أجعله يحرص على مساعدتي ویتجنب خرق مقاييسي في الستقبل؟". 

فنثلاًء إن كنت غاضبا فعليك أن تبدل احساسك سریسا كان هذا الشخص لم يكن 
يعرف القواعد التي تتبناهاء أو غیّر الإجراء الذي تتخذه- إذ ربما لم تكن توصل بفعالية 
احتياجاتك الفعلية له. أو أنه غير سلوكك. قل للشخص بصراحة مثلاً: “هذا أمر خاص 
بي. أرجو أن تعدني بألا تفشي هذا لأحدء فهذا أمر مهم بالنسبة لي”. 

وتجدر الإشارة إلى أن الشعور المستمر بالغضب, أو عدم القدرة على تلبية متطلبات 
مقاييسهم هم بالذات والقواعد التي يتبنونها قد تودي بالنسبة للعديد من الأشخاص إلى 
الشعون زد 

ه. الإحباط: يمكن أن يأتي الإحباط من عدة سبل. فقي أي وقت نشعر فيه وكأننا 
محاطون بالحواجز في حياتنا بحيث إننا نقوم ببذل جهود باستمرار دون أن نتلقى أي ثمار 
فإننا تلجأ للشعور بالإحباط. 
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عواطف القو ة العشر : ا 





ال ساله - 





رسالة الاحباط هي إشارة مثيرة. فهي تعني أن عقلك یعتقت بأن بإمكانك تحقیق 
نتانج افضل مما تفعل الآن. وتجدر الاشارة إلى أن الشعوو ر بالا حباط یختلف عن الشمور 

بخيبة الأس الذي يعني الشعور بأن هنالك شيئا ترید تحقیقه في حياتك ولکنك لن تتوصل 
إليه قط آما ال حباط فهو بالقارنه علاقه ایجابیه جدا. فهو يعني آن مشکلتك هي ضمن 
النطاق الممكن. ولكن ما تفعله حاليا لم يد إلى نتيجة: وان عليك أن تغير نهجك لكي 
تحقق هدفك. إنها إشارة موجهة لك بأن تكون أكثر مرونة! فكيف تعالج الإحباط؟ 
الحل: 

)١‏ عليك أن تدرك بأن الشعور بالإحباط هو صديقك. لذا عليك أن تفكر في سبل جديدة 
لتحقیق النتيجة الرجوة. كيف يمكنك أن تجعل نهجك أكثر مرونة؟ ۱ 

۲ حاول أن تحصل على معلومات عن كيفية التعامل مع الوضعي2. ابحث عن قدوة 
تقتدي بها عن شخص استطاع العثور على سبیل مکنه من تحصيل ما ترید تحصیله 
أنت. اطلب منه أن یبین لك كيف يمكنك أن تتوصل إلى النتيجة التي تود تحقیقها 

*) يمكنك أن تنتهج ما يمكنك أن تتعلمه ليساعدك على مواجهة هذا التحدي. ليس 
اليوم فحسب. بل ف المستقبل أيضا بطريقة لا تستلزم إلا القليل جداً من الوقت والطاقة 
وتخلق التعة. ۱ 

الا أن العاطفة الأكثر تدمیرا من الا حباط هي عاطقه . . 

5. خيبة الأمل: يمكن لخيبة الأمل أن تكون عاطفة مدمرة إن لم تعالجبا بسرعة. 
فهی العاطفه التي تعطي ی أو انك ستخسر شيئا إلى الأبد. وأى شيء يجعلك 
تشعر بالحزن والهزيمة نتيجة لتوقع تحقیق تحقیق أكثر مما حققته بالفعل هو مخیب للآمال. 
الرساله ز 

الرسالة التي یوفرها لك الشعور بخ بخيبة الأمل هو أن آمراً تطمح في تحقیقه -أي أنه 
هدق كنت تسیر باتجاهه قد لا یتحتق . ولذا قان الوقت قد حان لتبدیل طموحاتك 
أو توقعاتك بحیث تتلاءم مع هذه الوضعیة ولاتخاذ الاجراءات اللازمة لتحدید وانجاز 
هدك مدید هان اننون. وهذا هو الحل ۱ 
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يج ميو ب أيخطذ قواك الغخفية 





الحل: 

)١‏ عليك أن تتصور على الفور شيثا ما تعلمته من هذه الوضعية مما يمكن له أن يساعدك 
في الستقبل من أجل تحقيق ما كنت تسعى لتحقيقه في الانساس. 

۲ حدد هدفا يمكن أن يكون أكثر إلهاماًء كما أن من المکن لك أن تحقق تقدما فوریا في 
اتجاه تحقيقة. 

*) عليك أن تدرك بأنك ریما كنت تصدر أحكاما متسرعة. فالأغياء التي تشير لديك 
الشعور بخيية الأمل هي في الكثير من الأحيان تحديات مؤقتة. وكل ما عليك أن تتذ 

هو أن الله سبحانه وتعالى يمهل ولا يهمل. فقد تكون في مرحلة سا يمكنني أن أسميه 
“الوقت الضائع”. والمشكلة أن الناس يهيئون 7 للشعور بخيبة الأمل نظراً لأن لديهم 
توقعات غير واقعية. فإذا زرعت بذرة هذا اليوم فعليك ألا تتصور بأنك ستعود غدا لتجد 
أنها أصبحت شجرة يانعة. 

5) الحل الرابع الأساسی للتعامل مع الشعور بخيبة الأمل هو أن تدرك بأن هذه الوضعية 
لم تصل إلى نهايتها بعد. بل إن عليك أن تتحلى بالمزيد من الصبر. عليك أن تعيد تقييم 
ما تريده في الواقع. وأن تيدأ بتطوير خطة أكثر فعالية لتحقيق ما تريده. 

م الترياق الأكثر قوة للشعور بخيبة الأمل هو بتنمية موقف التوقع الإيجابي لما سيحدث 
في المستقبل. بغض النظر عما حدث في الاضي. ‏ 

وأقصى غاية الشعور بخیبه الأمل الذي يمكن لتا أن نخضع له يتم التعبير عنه عادة 
بالشعور ي .. ۱ ۱ 

۷ الشعور بالذنب: إن الشعور بالذنب والأسف وتأنيب الضمير هي العواطف التي 
يبذل بنو البشر کل ما في وسعهم لتجنبها في حياتهم وهذا شيء قيمء فهذه الشاعر مولة 
جداً إذا مررت بها غير آنها مع ذلك تؤدي وظيفة قيمة» وهو ما یتضح لتا حالما نسمع 
الرسالة الناجمة عنها. 
الرسالة: 

يبلغك الشعور بالذنب بأنك خرقت أحد أعلى مقاييسك وبأن عليك أن تقوم بجهد في 
الحال لضمان عدم قيامك بمثل هذا الخرق لقاييسك في المستقبل. وقد تذكر ما قلته في 
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الفصل "5 من هذا الکتاب من أن التوصل إلى قوة الدقع يتم حين یشرع الشخضص للربط بين 
الألم وبين شيء ما. وحين يربط الشخص بين قدر کاف من الالم وبين لوك ما آفلابد لهذا 
الشخص من أن يغير ذلك السلوك في النهایه : وأكبر قوة دفع هي تلك التي توجهنها نحسن 
لأنفسنا. والشعور بالذنب هو قوة الدفع النهائية للكثيرين من الناس كي يغيروا من سلوكهم. 
" غير أن بعض الناس يحاولون التعامل مع شمورهم بالذنب بتجاهله وكبته. ولكن هذا 
السلوك لا يجدي في الغالب الأعم. فالشعور بالذنب لا يتلاشى في هذه الحاله» بل يعود 
وهو أكثر قوة. 

والسلوك الذي يأخذ منحى متطرفاً معاکسا هو الخضوع للشعور بالذنب والاتغصاس فيه 
بحيث نبدأ بتقبل الألم والخضوع للشمور بأن لا حيلة لتا بعد. ولكن هذا ليس الهدف من 
ا بل تاش منه هو أن یدفعنا للقيام بقعل ما من أجل إحداث تغيير. إذ 

يخفق الناس في إدراك هذا الأمر ويشعرون بأقصى درجات تأنيب الضمير إزاء شيء ما فعلوه 

ق الاضي بحیت یسمحون اتی بالشمور بالئقص قينا سیاتهم! وکن .هيده لست 
الرسالة التوخاة من الشعور بالذتب بل إن الهدف منه هو !ما ضمان تجنبك أنماط السلوك 
التي تعلم علم اليقين أنها ستصل بك إلى الشعور بالذنب: وإما دام a a‏ 
مقاييسك بالفعل » لكي یدفعك للشعور بقدر کبیر من الألم بحيث تلتزم من جدید بمقاییس 
أعلى. وما أن تواجه سلوكك القديم الذي دفعك إلى الشعور بالذنب » وکتت صادقا ومثابراً في 
موقعك ؛ فان عليك أن تسیر باتجاه: ۱ 
الحل: 
)١‏ اعترف بأنك خرقت في الحقيقة أحد المقاييس الحاسمة التي تتمسك بها. 
۲) التزم التزاماً صادقاً بألا يتكرر هذا السلوك ثانية في المستقبل. استعرض في داخلك 
كيف يمكنك أن تتعامل مستقبلاً فع الوضعية ذاتها والتي تثير لديك الشعور بالذنب 
بطريقة تتوافق مع أعلى المستويات الشخصية لك أنت. وبالتزامك التام الذي لا يرقى إليه 
الشك بأنك لن تسمح لذلك السلوك بأن يتكرر ثانية فإنه يصبح من حقك أن تتخلص من 
الشعور بالذنب. إذ يكون هذا الذعور قد أدى ما يراد منه وهو أن يدفعك إلى أن تتمسك 


بمستوى أعلى في المستقبل. استخدم هذا الشعور دون أن تنغمس فيه 
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بعض الناس يعمدون إلى جلد أنفسهم ذهنيا وعاطفيا لأنهم يفشلون باستمرار في تلبية 
متطلبات المقاييس التي يحددونها لأنفسهم في كل ميادين حياتهم تقريبا. ونتيجه لذلك فإن 
معظم هؤلاء الناس یحانون من... 

۸ الشعور بالنقص: هذا الشعور بانعدام القيمة يحدث كلما شعرنا بأننا لا نستطيع أن 
نقوم بعمل يجب أن نكون قادرين على فعله. والتحدي هو بالطبع أننا نملك قاعدة ظالمة 
تماما فيما يتعلق بتقرير ما إذا كنا نعانى من عدم الكفاية أو النقص أم لا. عليك أولاً أن 
تفهم الرسالة التى تعطيك إياها عاطفة الشعور بالنقص. 
الى ساله : 

الرسالة هي أنك لست تملك في الوقت الحاضر مستوى من اللهارة الضرورية لانجاز 
العمل المطلوب. فهي تبلغك أنك تحتاج للمزيد من العلومات. أو القسسهم. 
او الاستر اتیجیات. أو الأدوات أو الثقة. 
الحل ٠‏ 
)١‏ اسأل نفسك بیساطة: "هل هذه عاطفة ملائمة حقا لي کی أشعر بها في مثل هذه 
الوضعیة؟ هل آنا لا آتمتع بالكفاية. ام أن علي أن أغير سبیل فهمي للأسور إذ ریما 
تکون قد أقنعت نفسك بأن عليك لكي تشعر بالكفايةء أن تصصد إلى السرح وتتفوق على 
مايكل جاکسون في الرقص مثلا. وهذا الادراك الحسي قد یکون في الواقع غير مناسب. 
او ای رای ای و ی یرو و وان ذکر 
هذا تخعر بالکفية ‏ فقس اللحة التي تقرر فیها آن تلزم نفسك بسياسة التحسین 
الستمر (04131)). أي التحسین الستمر الذي لا ینتهی فى هذا الیدان. 
*) ابحث عمن يعتبر قدوة لك في هذا المجال أي عن شخص يتمتع بالفعالية في هذا 
الميدان الذي تشعر فيه بأنك لا تتمتع بالکفایة- واحصل على التدريب اللازم لك فيه. إن 
عملية اتخاذ قرار من جانبك بأن تسيطر على هذه الناحية من حياتك وتحقيق حتى أقل 
قدر من التقدم ٤‏ هذا الیدان من شانه أن يحول انسانا يشعر بالنقص وعد الكفايه إلى 


انسان یتعلم. وهذه العاطفه حاسمة إذ انك حين تشعر بالنقص فانك تقم في العادة في فخ 
الشعور بأنه لا حيلة لك ولا قوق. وتأخذ تحس بأن المشكلة التی تواجهك هى مشكلة 
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دائمت وهذه أكبر أكذوبة یمکنها أن تصادفك في حياتك. إذ إنك لا تتصف بعدم الكفاية 
بل ریما كنت لا تمتلك التدریب أو الهارة الكافية في میدان معین: ولکن هذا لا يعني أنك 
تفتقر للکفاية. إن القدرة على العظمة في أي میدان موجودة في داخلك منذ الان. 

حين نشعر بأن مشاکلتا دائمة أو شاملة. أو أن آمامنا من الأمور التي تتطلب العالجه 
أكثر مما يمكننا تصوره فإننا قد نخضع في هذه الحالة لمشاعر... 

4. الشعور بأنك مثقل أو غارق: مشاعر الأسى» والاكتئاب» وانعدام الحيلة هي مجرد 
تعبير عن الشعور بأنك مثقل أو غارق. فالشعور بالأسى يحدث حين تحس بأنه لا يوجد 
معنى في حياتك يمنحك القوة بالنسبة لشيء حدث» وأن حياتك تأثرت تأثرا سلبیا يسبب 
الناس» أو الأحداث. أو القوى التي تخرح عن نطاق سيطرتك. يشعر الناس في هذه الحالة 
بأنهم غرقى ويبدءون بالاحساس بأنه لا يوجد ما يغير هذه الوضعية» وأن المشكلة كبيرة 
جداء وأنها دائمة» وشاملت وشخصية. ويتعرض الناس لهذه الوضعية العاطفية كلما أدركوا 
عالمهم بطريقة تجعلهم يشعرون بأن ما يواجههم هو أكثر بكثير مما يمكنهم مواجهته 
والتعامل معه أي أن سرعة» وکمية. وحدة مشاعرهم تجعلهم يشعرون بأنها تغرقهم. 
ال ساله : 

الرسالة التي تنتج عن إحساسك بالغرق هي أنك تحتاج لاعادة تقييم ما هو الاکش 
أهمية بالنسبة لثل هذه الوضعية. والسبب الذي يشعرك بثقل أعبائك هو أنك تحاول 
معالجة آمور كثيرة جدا في نفس الوقت وق الحال. وأنك تحاول أن تغیر کل شيء بين ليلة 
وضحاها. وتجدر الاشارة إلى أن الشعور بأنك مثقل أو غارق یسزق ویدسر حياة عدد من 
الناس آکبر من أي عواطف أخرى. 





الحل ز 

)١‏ قور الأمر الأکثر أهمية الذي يجب عليك أن ترکز عليه من بين کل الأمور التي تتوى 
معالجتها في حياتك. 

۲ والآن سجل كل الأمور الأكثر أهمية بالنسبة لك لكي تنجزها. وصنّفها على أساس 
أولوياتها. إذ إن مجرد وضعك لها على الورق يسمح لك بأن تشعر بنوع من التحكم فيما 
يواجهك. 
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۳) ابدأ بمعالجة ما هو على رأس قائمتك واستمر ف اتخاذ الاجراء الطلوب إلى أن تسیطر 
علیه. وما أن تنجم في التحکم في میدان محدد حتی تبدأ في تطویر قوة الدفم اللازمة . 
وسيبدأ ذهنك في الإدراك بأنك تسيطر على الأمور وأنك غير مثقل. أو غارق» أو مکتشب 
وأن الشكلة ليست دائمة وأنك قادر على الوصول إلى حل دائما. 

4) حين تشعر بأن من الناسب لك أن تتخلص من عاطفة تغرقك مثل الحزن. ابدأ 
بالتركيز على ما تستطيع السيطرة عليه. على أن تدرك بأنه لابد أن يكون هنالك معنى 
يمنحل القوة لكل ما حدث. حتى وان كنت لا تستطيع بعد فهم كنه الوقف. 

إن شعورنا بالاحترام لأنفسنا يرتيط في كثشير من الأحيان بقدرتنا على السيطرة على 
محيطنا. وحين نخلق في داخل أذهاننا محيطا يشمل متطلبات عديدة حادة وقي نفس 
الوقت. فلابد لنا من أن نشعر بأننا غرقى. غير أننا نملك القوة لتبديل هذه الوضعية 
بالتركيز على ما يمكننا السيطرة عليه والتعامل معه على أساس إنجاز خطوة بعد خطوة. 

غير أن العاطفة التي يخشاها معظم الناس أكثر من غيرها هي الشعور بالانفصال عن 
الا خرین: والتی تعرف أيضا ب ... 

۰. الشعور بالوحدة: کل شيء یشعرنا بالوحدة والانفصال والانعزال عن الآخرين 
یدخل ضمن هذا التصنیف. هل شعرت يونا بال ك الفعلیة؟ لست آعتقد بأن هنالك انسانا 
على قيد الحياة لم یشعر هذا الشعور. 
الرسالة: 

رسالة الوحدة هي أنك تحتاج للارتباط بالناس. ولكن ماذا تععني الرسالة. يفترض 
الناس في كثير من الأحيان أنها تعني الارتباط الفوري الحميم. وبعد ذلك يشعرون بالإحباط 
لأنهم يظلون يشعرون بالوحدة حتى بعد إقامة مثل هذه العلاقة الحميمة. 
الحلز 

۱) الحل للشعور بالوحدة هو أن تدرك أن بامکانك أن تمد يدك لتقیم صلات في الحال 
وتنهي حالة الشعور بالوحدة إذ إن هنالك آناسا في كل مکان یبدون التعاطف والحنو, 
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؟) حدد نوع الصله التي تحتاج لإقامتها. هل تريد صلة وثيقة؟ ريما كان ما تحتاجه 
مجرد علاقه صداقه عادیه. أو ا ت لك او تضحك معه أو تتحدث معه. عليك 
ببساطة أن تحدد احتیاجاتك الحقيقية. 

*) ذكر نفسك أن الأمر العظيم بالنسبة للشعور بالوحدة هو أنها تعنى: "اننی أهتم 
بالآخرين وأحب معاشرتهم وما أحتاجه هو أن أستكشف نوع العلاقة التي أحتاج 
لإقامتها مع شخص ما في هذا الوقت بالذات. ومن ثم أقوم بعمل ما على الفور لكى أحقق 
ذلك. 

(٤‏ ثم اتخد الا جر اء اللازم على الفور لکی تمد يدك وتته اصل مع شخص ما. 


هذه إذأ قائمة إشارات الفعل العشر. وكما ترى فان كلا من هذه العواطف تقدم لنا رسائل 
تمنحتا القوة. وهي دعوة لك لکي تخیر إدراكك الحسی الزائف والذي يسلبك القوقة 
أو إجراءاتك غير الملائمة» وبعبارة أخرى أسلوبك فى التواصل مع الا خرین أو أفعالك. دی 
تستخدم هذه القائمه على اکمل وجه عليك أن تراجعها مرات عديدة» ومح كل مرا 

عليك ان تضم خطا تحت الرسائل الإيجابية التي تمنحنا إياها كل إشارة. وكذلك e‏ 
التي يمكنك استخدامها في الستقبل. علما بان کل العواطف "السلبیة" موسستة على أساس 
هذه الأصناف العشرة» أو هي مولدة منها. غير أن بامک‌انك معالجة أي عاطفة بنفس 
الطريقة التى سبقت لنا مناقشتها: كن اس كيت ات a‏ 
وتکتشف العاني التي تمنحك القوة الکامته في هذه العواطف 

"علینا أن نفلح حدیفتنا" 
"فلت" 





فكر في ذهنك وعواطفك وروحك باعتبارها الحديقه الاساسية. والسبیل الذي يضمن لك 
حصادا وفيراً ومغذیا هو أن تزرع بذور الحب» والدف» والامتنان بدلاً من بذور مثل خيبة 
الأملع والغضب, والخوف. ايبدأ بالتفکیر في تلك الاشارات الفعالة باعتبارها حشائش 
طفيلية في حديقتك. فالحشائش هي دعوة للفعل. أليس كذلك؟ "لابد لك من أن تفعل شيئا. 
عليك أن تقتلع هذه الحشائش لتفسح المجال لنمو نباتات أفضل وأسلم”. تابع زرع أنماط 
النباتات التي تريدها وانزع الح شائش حالما تراها. 
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دعتي أقدم لك عشر بذور عاطفية يمكنك أن تزرعها في حديقتك. فإذا غذيت هذه البذور . 
بالتركيز على الشاعر التي ترید الاحساس بها یومیا فانك تضع نفسك في موضع ا 
عظيم. فهذه البذور تخلق حياة تزدهر وتلبي أعلى قدراتك الكامنة. ولذا فإننا سنستکشتها 
باختصار الآن: علما يأن كلا من هذه العواطف تمثل تریاقا لإحدى العواطف "السلبیه" التي 


عواطف القوة العشر 
.١‏ الحب والدفء: التعبير المستمر عن الحب قادر فيما يبدو على إذابة أي عواطف سلبية 
تقریبا بمجرد ملامستها. فان كان أحدهم غاضباً منك يمكنك أن تحافظ على حبه بتبني 
قناعة أساسية مثل تلك الواردة في کتاب: "دورة ید فى المعجزات”: كل أساليب 
التواصل هى اما استجابة محبة واما صرخة تطلب العون. فان جاءك أحدهم وهو یس 
أنه مجروح أو غاضب وکانت استجابتك باستمرار هي استجابه حب ودفء فان وضعیته 
لابد لها من أن تتغير في النهايه وتذوب حدة عواطفه السلبیه. 





"إذا استطعت أن تحب بما فيه الكفايةء فإنك تستطيع أن تكون 
اقو ی انسان في العالم” 
"!يميت فوکس" 





۲. التقدیر والامتنان: أعتقد بان من آهم العواطف قوة عواطف "لتعبیر عن الحب الذي يتم 
توجيهه بسبل مختلفه. وعواطف التقدیر والامتنان هي بالنسیبه لي من العواطف الروحیه 
الاکثر قوة التي تعبر بشکل نشط. وعن طریق الفکر والفعل؛ عن امتنانی ومحبتی لكل 
الهبات التي منحنی إياها الله سبحانه وتعالی وتلك التي منحني إياها الناس كما تین 
إياها التجربة. إن العيش ضمن هذه الوضعية العاطفية سيعزز حياتك أكثر من أي شيء آخر 
اعرفه واستثمار هذة العاطقه سیعزز حياتك اکثر من أى شىء آخر اعرفه. ان استثمار هذه 
العاطفة هو استثمار للحياة. عش وأنت تنتهج منهج الامتنان. 

*. حب الاستطلاع: إذا كنت تريد حقا أن تنمو وتتطور حياتك فعليك أن تتعلم أن يكون 
لديك من حب الاستطلاع ما يوازى ما لدى طفل صغير. فالأطفال يعرفون كيف يتساءلون 
ويتعجبون ؛ ولذا فإنيم محيبون. فإذا كنت تريد ان تشقن من الرتابه والملل فعليك أن 
تکون محبا للاستطلاع. وبذا فان ما تقوم به من أفعال لن يعود آفعالا روتينية متكررة. 
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بل يصبح موقفك الأوتوماتيكي هو أنك تريد أن تدرس كل شيء. استثمر حب الاستطلاع 
وبذا تصبح الحياة دراسة لا تنتهي للفرح والمتعه. 

ء. الانفعال العاطفي والاشارة: يمكن للإثارة والانقعال العاطفي أن يضفيا نسقا على 
حياتك. فالانفعال العاطفي من شأنه أن يحول أي تحد تواجهه إلى فرصة هائلة. فالانفصال 
العاطفي هو قوة تطلق العنان لنا لتدفع حياتنا إلى الأمام باندفاع أكبر مما حققناه في أي 
يوم مضى. يقول بنجامين دیزرائیلی إن الإنسان لا يكون عظيما حقا إلا إذا انطلق في أفعاله 
من العاطفة الجياشة. ولكن من أين نحصل على هذه العاطقة الجياشة؟ من نقس المصدر 
الذي نحصل منه على الحب. والدف» والامتنان والتقدير: وحب الاستطلاع. وهو أن 
نقرر أن نشعر بهذا الشعور. استخدم قدراتك الفيزيولوجية» تكلم بسرعة أكبرء تصور في 
مخيلتك صوراً بسرعة أکبر: حرك جسمك في الاتجاه الذي ترید التوجه الیه. لا تجلس 
دون اکتراث. إذ لا يمكن لك أن تمتلك عاطقه جياشة وأنت مرمی خلف مکتبك. تتنفس 
تنفسا ضحلا وأنت تعضغ الکلام. ۱ 

ه. التصمیم : كل العواطف سالفة الذکر لا تقدر بثمن. ولکن هنالك عاطفة لابد لك من 
امتلاکها إن كنت ترید خلق قيمة دائمة لك في هذا العالم. وهي التصمیم إذ إنها هي التي 
تقرر كيف يمكنك أن تتعامل مع صروف الحياة وتحدياتهاء ومع خيبات الأمل وزوال 
الآمال الكاذبة. والتصميم يعني الفرق بين أن تستقر بك الأمور بفعل قوة الالتزام الصارمة 
وبين أن تضربك هذه القوة وترميك أرضا. فإذا كنت تريد أن تخفض وزنك مشلاء أو أن 
تلتزم بأي قرار آخر فان مجرد "دفع" نقسك لن يجديك نفعاء بل لابد لك من أن تضع 
نفسك في موضع التصميم. كل أفعالك ستنبع من ذلك المصدرء وبذا فإنك ستقوم أوتوماتيكيا 
بكل ما يتطلبه الأمر لتحقيق غايتك. فالتصرف بتصميم يعني اتخاذ القرار المناسب والالتزام 
به وترك كل احتمال آخر. 





"التصميم هو دعوة للإرادة الإنسانية كي تستیفظ 
"انطوني روبنز" 
بالتصميم تستطيع أن تحقق أي شی» وإلا فان مصيرك هو الإحباط وخيبة الأمل. إذ إن 
استعدادنا لاتخاذ كل ما یستوجه الموقف» وللتصرف بالرغم من الخوف هو الأساس الثابت 
للشجاعة. والشجاعة هي الأساس الذي يولد منه التصميم. والفرق بين شعورك بالإنجاز 
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وبين شعورك بالقنوط واليأس إنما يقوم على قوة التصميم. غير أن عليك وأنت تتمتم بكل 
هذه القوة على التصميم أن تتأكد من أن بإمكانك أن تكسر النمط الذي تسیر عليه وتغير 
نهجك إذا تطلب الأمر ذلك. فلماذا تخبط رأسك بالجدار إن كان بإمكانك أن تحيد بنظرك 
قلیلا في اتجاه اليسار أو اليمين حيث تجد بابا تنقذ منه؟ فالتصميم قد يصبح في هذه الحالة 
حائلا يقف في وجهك› إذ إن عليك أن تستثمر قوة... 
5. المرونة: إذا كانت هنالك بذرة يمكن لك أن تزرعها لتضمن أن تحقق النجاح فهي 
القدرة على تغيير منهجك. فإشارات القعل التي تحدثنا عنها -وهي تلك الأمور التي نطلق 
عليها مسمى العواطف السلبية- هی مجرد رسائل تحثك على أن تكون أكثر مرونة. 
فاختهارك لأن تكون مرنا تعني اختيارك لأن تكون سعیدا. إذ إنك ستواجه طيلة حياتك 
آوقاتا لن تستطيع خلالها التحكم في الأمورء وقدرتك على تحقيق المرونة فيما تتبناه من 
قواعد . والعاني التي تفسر بها الأشياء والافعال التي تقوم بها هي التي تقرر نجاحك أو 
فشلك على الدی الطویل» هذا إلى جانب مستوی ما تتمتع به من متعة شخصية. فالأعشاب 
التي تنحنی تستطیع أن تتجاوز العاصفة. آما شجرة البلوط الضخمة فانها تتکسر آماسها. 
فاذا استثمرت کل العواطف السابقة فانك ستتمتم دون شك ب ... 
۷ الثقه بالنفس: الثقة التي لا یهزها شيء هي في الواقع الإحساس بالیقین الذي نتوق 
جمیعا إليه. والسبیل الؤحيد الذي يمكنك من التمتع بالثقة باستمرار» حتی في الواضم 
والبیئات التي لم تواجهها من قبل هو قوة الایمان. عليك أن تتصور وتشعر بالیقین زا 
العواطف التي تستحق تحق أن تشعر بها الآن› بدلا من أن تنتظر كي تظهر لديك هذه العواطف 
عفوياً في يوم ما في المستقبل البعيد. إذ إنك حين تتمتع بالثقه ستكون لديك الرغبه في 
التجريب وستتمكن من السير في الاتجاه السليم. وأحد السبل لاكتساب الشعور بالثقة 
والإيمان هو أن تتمرن على الركون إليهما. فإذا سألتك مثلا إن كنت تستطيع أن تربط رياط 
حذائك فإنني واثق أنك ستجيبني بكل ثقة بأن بإمكانك أن تفعل ذلك. لماذا؟ لمجرد أنك 
فعلت ذلك آلاف الرات من قبل! لذا فان عليك أن تتمرن على الاحساس بالثقة بالنفس 
باستخدامها باستمرار وستدهشك الفوائد التي تجنیها في كل قطاع من قطاعات حياتك. 

لكي تدفع نقسك للقيام بعمل ما فلابد لك من أن تعتمد على الثقة بالنفس لا على 
الخوف والوجل. والأساة التي یعیشها الکثیر من الناس هي أنهم یتجنبون القیام بالأفعال 
بسبب خوفهم. بل إن بعضهم يعاني من شعور سیی مسبقاً حتی قبل أن یقوسوا بالعمل 
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غير أن عليك أن تتذكر أن مصدر النجاح لدى من يحققون أفضل النتائج إنما یینی على 
مجموعة من القتاعات التي ربوها في أنقسهم دون أن تكون لها مرجعيات سابقة لديسهم. 
فالقدرة على التصری على اتان الإيمان والثقه هو الذي يمكن الجنس البشري من التقدم 
إلى الأمام. 

هنالك عاطفة أخرى ستتمتع بها أوتوماتيكيا بمجرد نجاحك في استثمار العواطف 
السابقه وهی ... ۱ 
۸ الرح والفیطة: حین أضفقت الرح إلى قائمة القیم الأكثر أهمية كان تعلیق الناس : ”لديك 
شىء مميزء وهو أنك تبدو سمیداً". وحینذاك آدرکت بأنتی كنت سعيدا ولكنني لم أبلغ 
وجهي بتلك الحقيقة! هنالك فرق کبیر بين أن تکون سعيداً في داخلك وأن تبدي الرح 
الواضح. قالرح يعزز من احترامك لنفسك : ویجعل حياتك أكثر متعت كما أنه يجعل 
الآخرين حولك أكثر سعادة. وللمرح قوة القضاء على مشاعر الضوف. والتأذي والا حباط 
وخيبة الأمل. والاکتثاب والشعور بالذنب والشعور بعدم الکفاءة وهو یطردها من حياتك. 
وستتمتم بالرح حالما تدرك بأنه مهما كانت طبيعة ما یحدث حولك فان لجوءك إلى شصور 
غير الرح لن یجعل أمورك أفضل حالا. 

ولكن المرح لا يعني التفاؤل الزائف أو أن تنظر إلى العالم من خلال نظارة وردية وترفض 
أن ترى ما حولك من تحديات. فالمرح يعني أنك تتمتع بذكاء خارق لأنك تعلم بأنك إن 
عشت في حالة سرور -حالة من القوة بحيث تشيع الإحساس بالمرح لدى كل من حولك- 
فانك ستکون من القوة بحيث يمكنك أن تواجه أي تحب قد یعترض طريقك. استثمر 
الشعور بالرح والغبطة وبذا لن تحتاج الکثیر من شارات الفعل التي تحدثنا عنها لكي تلفت 
نظرك إلى ما يجب عليك أن تفعله. 

سهّل على نفسك آمر الشمور بالرح والغبطة بأن تزرع بذرة... 
4. الحيوية: معالجة هذه الناحية هي أمر شدید الاهمية. فان لم تعتن بقوتك البدنیسه فان 
من الصعب عليك أن تستمتم بالعواطف انفة الذکر. احرص علی أن تتمتع بالحيوية 
البدنية» تذکر أن جسمك هو الذي یتولی توجیه جميع عواطقك. فاذا كنت تشعر بانحراف 
في مزاجك العاطفی فعليك أن تتحرى حالتك الاساسية. كيف هو وضع تنقسك؟ فالناس 
الذین یصایون بالتوتر یتوقفون عن التنفس مما یقوض حيويتك. وتعلمك كيف تتنفس 
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بالطريقة السليمة هو الطریق الاسلم لسلامة صحتك. من العناصر الحاسمة لتأمین الحيوية 
البدنية هو التأکد من توفر مستوی وفير من الطاقة العصبية لديك. ۱ 

كيف تفعل ذلك؟ عليك أن تدرك بأنك تصرف طاقة عصبية في کل یوم من أيام حياتك 
عن طریق ما تقوم به من عمل ومن الواضح أنك تحتاج للتأکد من تمتعك بالراحة بين آونة ‏ 
وأخرى لكي تعيد شحن نقسك. فمثلا. کم هو الوقت الذي تخصصه للنوم؟ إذا كنت تصرف 
ما يتراوح بين ثماني وعشر ساعات في النوم فريما كنت تصرف وقتا مبالغا فيه في النوم! 
وقد تبين أن ما يتراوح بين ست وسبع ساعات هو وقست مشالي بالنسية لعظم الأشخاص. 
وعلى العکس من الاعتقاد السائد فان الجلوس دون القيام بأى عمل لا يحافظ على طاقتك. 
والحقيقة هي أن فترات الجلوس هي التي تشعرك بأكبر قدر من التصب عادة. فالجهاز 
العصبي للانسان یحتاج لأن یتحرك لتأمين طاقته. ویمکن القول إن صرف الطاقة يعطيك إلى 
حد معین شعوراً أكبر بالطاقة. إذ نك حين تتحرك فان الأكسجين یتدفق في جسمك وهذا 
الستوی من الصحة البدنية يخلق لديك احساسا عاطقيا بالحيوية» مما یساعدك على 
مواجهة أي تحدٍ سلبی قد تواجهه في حياتك* . لذا عليك أن تدرك بأن الاحساس 
بالحيوية هو عاطفة حاسمة يمكنك استثمارها نكي تتعامل مع أي عاطفة تواجهها في 
حياتك تقريباء وذلك إلى جانب ذلك الصدر الحاسم الآخر وهو التمتع بالانفعال العاطفى 
الستمر. ۱ 

ما أن تمتلی حديقتك بهده العواطف القوية فانك ستشارك الآخرين فیما تتمتع به من 
غنیمه عن طریق... ۱ ۱ 5 
٠‏ الساهمة: آذکر أنني كنت آمر في مرحلة من آشق مراحل حیاتی منذ سنوات وکنست 
آقود سیارتی في أحد الطرق السريعة في وقت متأخر من اللیل حين أخذت أتساءل: "ماذا 
احتاج لكي أحول سبیل حیاتی؟" وفجاة خطر لي خاطر رافقه شعور عساطفی شدید بحیبت 
وجدت نفسي مجبرأ على الوقوف بسيارتي إلى جاتب الطريق على الفور لأسجل عبارة 
تقول: "سر العيش هو العطاء”. ش 

ليست هنالك عاطفة أعرفها في الحياة أغنى من إحساسك بأنك كشخص. فيما تقوله 
أو تفعله لا تضيف معاني لحياتك فحسب. بل تساهم في تعزيز تجرية إنسان آخر عزيز 





* + چ ۳۹ 5 تب 1 ۰ wi‏ 
للمزيد من المعلومات حول سسمل بعري حيو بتك اليد بيه سم القصل ۲ مس کتایی فدرات سیر 
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عليك . بل وربما شخص لم تكن تعرفه من فبل. والقتصص التي تيز مشاعري حقا من 
أعماقها هي تلك التي تروی عن أشخاص یلستزمون بأسمی العواطف الروحية حنوا علی 
الآخرين والعمل على تحقيق المنقعة لهم دون أية شروط ولقد أثارت مشاعري إلى أقصى حد 
شخصيه جات فالجین ٤‏ ۳ الموسيقى “البؤساء” لأنه كان من الحنو بحيث كان ييسدي 
کل استعداد لدعم الآخرين ومساعدتهم. ان عليتا أن نتمي ذلك الإحساس لاف بعدم 
الترکیز على أنفسنا فقط. بل على الآخرين آیضا. 
غیر أن عليك ألا 7 تقع في فخ محاوله الساهمه في مساعدة الا خرین على حسابك انت ‏ 
فلعب دور الشهید لن یمنحك الإحساس الحقيقی بالعطاء والساهمة. ولكنك إن استطعت 
أن تعطی لنفسك وللآخرين باستمرار على أساس ميزان متوازن بحيث تشعر بأن لحياتك 
قيمتها فاتك ستشعر يان لديك مع الآخرين وإحساسا بالفخر واحترام النفس لا یمکن 
لك أن تحصل عليهما من كل مال تجمعه أو إنجازات تحققهاء أو شهرة أو اعتراف 
بأفضالك. فالاحساس بالمساهمة بالعطاء يجعل الحياة ذات قيمة. تخيل كيف يمكن للعالم 
أن يكون لو أننا دا فينا هذا اللاحسابى بالمساهمه والعطاء. 
ازرع هذه العواطف في نفسك كل يوم وراقب نة نفسك وأنت تتنامی یوما بعد يوم بشعور 

من الحيوية لم تحلم به من قبل. وإليك مراجعة لشارات الفعل العشر وعواطف القوة العشر. 
شارات الفعل العسر عواطف القوة العسر 

.١‏ الاتزعاج .١‏ الحب والدفء 

. الخوف ؟. الامتنان والعرفان 

: التأذى ۳ حب الاستطلاع 

. الغضب . الاستثارة والاندفاع العاطفي 

. الإحياط . التصميم 

. خيية الأمل ظ . الرونة 

. الشعور بالذنب . الثقة بالنفس 

. عدم الكفاءة او الشعور بالنقص 


الأعباء الثقيلة والفرق في المشااثل 


۰ الوحدة 
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لا يمكنني مهما فعلت أن ابالغ في تقدیر أهمية تعلم استخدام العواطف السلبية 
باعتبارها دعوة للفعل والالتزام بتنمية العواطف الإيجابية. هل تذكر البطاقة التي طلبتا 
منك أن تبتدعها والتی كتبت عليها كل الرسائل والحلول الخاصة بشارات الفعل وما تقدمه 
لك؟ راجعها باستمرار كل یوم وكلما تسنى لك ذلك. وحين تنظر إليها الآن فقد تلاحظ أن 
العواطف الإيجابية التي تحدثنا عنها لتونا هي ترياق عظيم لشارات الفعل. أي بعبارة 
أخرى فإنك إن كنت تشعر بأحاسيس غير مريحة فإن الحب والدف» سيسهلان عليك 
تغيير ذلك الشعور. أما إذا كنت تشعر بالخوف فإن الإحساس بالامتنان يقضي على ذلك 
الشعور. وإذا كنت تشعر بأنك مجروح وتلجأ لحب الاستطلاع لتحري معاني ما یحدث. 
فان هذا يحل محل الشعور بالجرح والأذى. وإذا شعرت بالغضب وحولت ذلك الشعور 
العاطفي الحاد إلى استثارة موجهة وانفعال عاطفي فان ما تنجزه سيكون مدهشا! والشعور 
بخيبة الأمل تذيبه الرونة في نیجك. والشعور بالذنب يختفي في الوقت الذي تشعر فيه 
بالثقة بأنك ستتمسك بمقاييسك الجديدة. أما الشعور بالنقص فهو يتلاشى لدى شعورك 
بالرح. إذ لا يبقى مجال للشعور بالنقتص. في حين يختفي !احساسك بالأعباء التي تثقل 
کاهلك لدى الشعور بالقوة الشخصية والحيوية بينما يذوب الإحساس بالوحدة حالما تتصو 
كيفية قيامك بمساعدة الآخرين. 

والآن أود لك أن تقوم بمهمة تربط ربطا تاما بينك وبين أداة العواطف القوية والبسيطة. 

)١‏ خلال اليومين القادمين اتبع الخطوات الست للتحكم العاطفي كلما شعرت بعاطفة 
سلبية قد تسلبك القوة. حدد الصنف الذي تنتمي له هذه العاطفة وتبين قيمتها في إمدادك 
بالرسالة التي تحتاجها. استقص فيما إذا كان ما يحتاج للتعبير هو إدراكك الحسي أم 
أفعالك. طور ثقتك بنفسك ويقينك وقدرتك على الاتدماج والاستثارة. 

۲) تؤدي شارات الفعل وظيفة هام ولكن إن لم يتوجب عليك الشعور بها تکراراً. ألن 
يكون هذا أمراً مفضلا؟ وبالإضافة إلى عواطف القوة طور لديك قناعات شاملة تساعدك على 
التقليل من العواطف السلبية التي تخضع لها. فلقد قضيت مثلا على الشعور بالوحدة 
(الهجران) من حياتى لأننى تبنيت قناعة بأنه لا يمكن لي أن أهجر. فإذا حاول شخص 
أحبه أن يهجرنى فإننى سأتبعه (ومن القناعات التی تمتحك القوة آیضا قولك: "هذا الأمر 
سيمضي را و"الحب هو الشيء الواجب وجوده ۲ هذه الحياة. وما عداه يمكن له أن 
یکون موجودا" و"إذا التزمت فلابد لي من العثور على سبيل"). 
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استخدم عواطف القوة هذه في کل یسوم من آیام حياتك: واستخدم الخطوات الست 
للتحکم في عواطقك وتحویل شارات الفعل لديك إلى عمل ايجابي. تذکر: كل شعور لديك 
-سواء أكان حسناً أم سیثا- إنما بني على مفهومك لعني الأشياء. اسأل نفسك هذا الصوال 
كلما تعرضت لشعور سيئ: "ماذا يمكن لهذا أن يعني أيضا؟” وهذه هي الخطوة الأولى 
باتجاه السيطرة على عواطفك. 

إن ما أرجو أن تكون قد استخلصته من هذا الفصل هو تفهم جميع عواطفك بالإضاقة إلى 
إحساس بالاستثارة لكل ما تزودك به هذه العواطف من فرص لتعلم أمور تجعل حياتك 
أفضل في غضون لحظة واحدة حرفيا. يجب ألا تشعر قط من بعد يأن هذه العواطف المؤلة 
هى أعداء لك بل إنها موجودة لتكون بمثابة إشارات بأن هنالك حاجة للتغيير. ویتحسن 
قدرتك على استخدام شارات الفعل هذه فانك تشرع في معالجتها على الفور؛ وهي ماتژال 
صغيرة وقبل أن تتحول إلى أزمات ضخمة كاملة. إذ تعالج وضعية ما وهي ماتزال تسيب لك 
إزعاجا وليس حين تثير حنقك الشديد» مثل معالجه الزيادة في الوزن حين يزيد وزنك 
كيلوجراماً واحداً وليس بعد أن تصبم هذه الزيادة ثلاثين كيلوجراماً. ظ 

رک في الأسابيع القلیله القادمه على الاستمتاع بعملیه التعلم من جمیح عواطقك. يمكتك 
أن تجرب على کل العواطف التنوعة لديك في أي لحظة تختارها. لا تخف. اركب الزلاجة 
واتدقع. جرب الرح والانفعال الصاطفي والاستثارة العاطقية التي تسببها لك العواطف 
وتأکد آنك ستتحکم في کل آمورك. فالحياة حياتك ‏ والعواطف عواطفك والصیر مصيرك. 

لقد تبيّن لي بأنه حتی لو كان الشخص یعرف كيف يفعل شيئا ما فانه قد لا يطبق ما 
یعرفه. إن ما نحتاجه هو سبب لاستخدام قوة قرازاتنا» ولتغییر قناعاتتا؛ وللحصول على 
قوة دفع ندفع بها أنقسناء ولتعطیل آنماطنا السابقة. ولطرح أسئلة أفضل ولتحسس 
قوامیسنا وتعابیرنا السجازية. ولكي یتوفر لدینا الحافز دائما وعلی آساس مستمر فاننا 
نحتاج لتطویر... 
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مه خه ۶ 
ناء مستکسل هال 
"لا شيء یحدث إلا إن ڪان حلماً اوا“ 
”ڪارل ساننبمرح" 

هل آنت مستعد الآن لبعض الهزل؟ هل ترغب في أن تعود طقلا بحيث تسمح لخيلتك بأن 
تتطلق دونما ضابط؟ هل تلتزم بانتزاع زمام حياتك واعتصار كل ما يمكنك مسن قوة وعاطفه 
ونسغ تعلم بأته من حقك في هذه الحیاة؟ 

لقد رميت في وجهك الکثیر من الملومات حتی الآن» وغطیت في هذا الکتاب قدراً هائلا 
من الادة التي ضمتها القصول السابقة » ومعظمها یمکن لك أن تستخدمه على الفور. غير أن 
بعض هذه الادة يظل مخباً في زاوية من دماغك حيث یبقی مخزنا إلى أن تحين اللحظة 
المناسيهة. لقد جاهدتا ا لكي نصعك ي الموقع الذي يمكتك من اتخاذ قرارات جديدة يمكن 
أن يكون فيها الفصل بين حياة الحلم وحياة العمل والتنفيذ. 

الكثيرون من الناس يعرفون ماذا عليهم أن یفعلوا. ولكنهم لا يقدمون على القيام به قط 
والسبب هو أنهم يفتقرون إلى القوة الدافعة التي لا يمكن أن يوفرها الا مستقبل يفرض نقسه. 
هذا القصل هو فرصتك لإطلاق العنان لنقسك لكي تحلم على أعلى المستويات» ولتعمل 
التفكير لكي تتوصل إلى أكثر الاحتمالات غرابة وبالتالي لاكتشاف شيء يمكنه أن يدفع 
حياتك إلى المستوى الأعلى. وهذا سيساعدك على ابتداع الطاقة وقوة الدفع اللازمتين. 

إِنْ قرأت هذا الفصل بمنهج نشط غير سلبي» وإذا قمت بالتمارين الواردة فيه واتضذت 
الإجراءات المناسية فان الصفحات التالية ستكافئك يبصيرة تمكنك من رؤية مستقيل 
يجتذبك وكأنه المغناطيس لينقذك في أحلك أوقاتك. ولست أشك في أنك ستحب العودة إلى 
هذا القصل مرة بعد مرة في أي مناسبة تود أن تحصل فيها على المزيد من الإلهام في حياتك. 
هذه ادا فرصتك لتحقيق بعض التعة ولكي تجرب عواطقك الانقعالية الحقيقية ! 

ما سأطلب منك أن تفعله في الصفحات التالية هو أن تطلق العنان لخيلتك. وأن تضع 
الفطق السلیم" جائبا وتلقیه ادراج الریاح وأن تتصرف وكأنك عدت طفلة من جدید 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


بناء مستقبل هانل ٩‏ ۲ 





طفلاً مدللا یستطیم حرفياً أن يحصل على کل ما یرید. دون أن يكون عليه غير أن يمبّر 
عما يرغب به قلبّه حتى یعدم له على الفور. فلنعش مرة حياة ألف ليلة وليلة. هل تصرف 
أن أحب قصص ألف ليلة وليلة إلى نفسي هي قصة مصباح علاء الدين» أعتقد أن كلا منا 
كان يتوق في يوم من الأيام للحصول على هذا الصباح لكي يفركه فيُخرج لنا جنيا ينفسد لنا 
كل رغباتنا. وأنا أريد يد هنا أن أقول لك بأنك تمتلك مصباحا لا تة تقتصر حدوده على ثلاث 
رغبات فقط شأن مصباح علاء الدين. 

لقد حان الوقت لك لتنتزع تلك القوة الدافعة الكامنة في داخلك. إذ ما أن تقرر إيقاظ 
ذلك العملاق فإنه لن يكون هنالك ما يقف في وجهك في خلق وفرة ذهنية. وعاطفية وبدنية 
ومالیه وروحية بما يتجاوز الخيال الجامح. وسواء تحققت أحلامك على القور أو أخذت 
تشكلها تدريجيا يا بمرور الوقت قعليك أن تدرك بأن ما يحد مما يمكنك أن تمتلکه في حياتك 
هو حجم خيالك ومستوى التزامك لتحقيقه. 


الأهداف العملاقة تنتج حوافز عملاقة - 

كثيراً ما أسمع الناس يقولون: "من أين تحصل على كل هذه الطاقة يا طوني؟ لا غرابه في 
أنك ناجح إلى هذه الدرجة مادمت بت بكل هذا الحماس. فانا لا املك قوة الدفع التي 
تملكها أنت. أعتقد أنني افتقر وب أعتقد عتقد أنني كسول”. وإجابتي العتادة جي السست 
کسولا 5 ولكن الأهداف التي لديك عاجزة 

وهم يجيبوتني على ذلك في كثير من الأحيان بنظرة تتسم بالحيرة وحینذاك أحاول أن 
آشرح لهم أن مستوی الاستثارة والاندفاع لدي نابعان من أهدافي. وحین أستیقظ کل صباح 
وعلی الرغم من أنني آشعر بأنني منهك بدنیا نظراً لأنني لم آخذ كفايتي من النوم» غير 
أنني اجد لدي من الاندفاع ما یکفی لان أهداني مثيرة لي إلى حدٍ کبیر. فهي تدفعني 
للاستيقاظ مبکراً ولعدم النوم حتى وقت متأخر: وتلهمني لاستجماع قوتي وكل ما لدي من 
مصادر طاقة ولاستخدام كل ما يمكنني أن أجده ضمن نطاق نفوذي لكي تنضج أهسدافي هذه 
وتصل إلى غايتها. إنك تملك نفس الطاقة والإحساس بالهمة الملقاة على عاتقك ولكنهما لن 
يستيقظا مادامت أهدافك ضئيلة سقيمة. فالخطوة الأولى إذا هي أن تطور لديك أهدافا أكبر 
وأكثر إلهاما. 
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کثیراً ما يقول لي الناس: "مشكلتي أنني في الواقع لا أملك أهدافا” وهذه القناعة تظهر 
آنهم لا يدركون كيف يمكن للأهداف أن تنفذ. فالعقل الإتساني يتايع شینا ما دائماء على 
الأقل يتابع القدرة على تخفيف الألم أو القضاء عليه» أو تجنب أي شيء یمکن أن يؤدي 
إلى الألم. كما أن عقولنا تحب أن تقودنا في طريق الاندفاع نحو أي شيء قد يؤدي إلى ابتداع 
المتعة. كلنا لدينا أهدافنا. غير أن المشكلة كما أكدت مراراً وتكرار] في القصول السابقة أثنا 
لا نعي كيف نستخدم هذه الموارد التوفرة لنا. ٠‏ 

تقتصر أهداف معظم الناس على "دفع فواتیرهم الحقیرة". أو على "التغلب على أصور 
حياتهم”: أو على "لاستمرار على قيد الحياة”: أو على "تجاوز هذا النهار". باختصار فهم 
واقعون في فخ تحصيل قوت عيشهم بدلا من تصميم المعيشة التي يستحقونها. هل تعتقد 
أن هذه الأهداف ستعطيك القوة لاستخلاص ذلك الاحتياطي الهائل من القوة الكامنة في 
داخلك؟ قلما يكون الأمر کذلك ! إن علينا أنا وأنت» أن نتذکر أن لأهدافنا تأثیرا علینا 
مهما كانت هذه الأهداف. فإن لم نعمل على زرع البذور التي نريدها في حديقة أدمغتنا 
بوعي فاتنا لن تحصل الا على الحشائش الطفيلية. فالحشائش أوتوماتيكية › ولست تحتاج 
للعمل لكي تحصل علیها. فاذا كنا نرید أن نکتشف الاحتمالات اللامحدودة الكامنة في 
داخلنا فان علینا أن نجد آهدافا كبيرة بما فيه الكفاية» وعظيمة بما فيه الکفایة لكي تکون 
بمثابة تحدٍ لنا بحیت نندفع بما یتجاو زالحواج زالتي تقف ي طریقنا لنکتشف قدراتنا 
الحقيقية. تذکر أن ظروفك الحالية لا تعکس قدراتك النهائية» بل حجم ونوعية الاهداف 

التي ترکز علیها حالیا. إن علینا جمیعا أن نکتشف ونبتدع هاجسا رفیع القیمه. 


أهدافك تحملك إلى ما وراء الحواجز التي تعترض طريقك 
والی عالم من القدرات الا محدوده 
حين نحدد لأنفسنا أهدافاً كبيرة» فقد تبدو مستحيلة التحقيق» غير أن الفتاح الأكثر آهمية 
لتحديد الأهداف هو أن تجد هدفاً کبیرا بسا فيه الكفاية بحيث يكون مصدر إلهام لك 
وبحيث يدفعك لإطلاق العنان لكل قواك. ويمكنني القول إنني أدرك بأنني اخترت الهدف 
الصحيح حين يبدو لي أن هذا الهدف مستحيل ولكنه يمنحني في نفس الوقت إحساسا 
بالاستثارة المجنونة لمجرد التفكير في إمكان تحقيقي لهذا الهدف. ولكي نجد فعلا ذلك 
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الالهام . ولكي نحقق نحقق تلك الأهداف الستحيلة فان علینا أن نعلق نظام قناعاتنا حول ما 
یمکتنا تحقیقه ۱ 

11111 1 11211010111 
الأمريكية. وكيف أن أهدافه بدت مستحيلة في نظر الجميع باستثنائه هو. كان هذا الفتى 
من المعجبين بلاعب كرة القدم الأسطورة جيم براون الذي كان يلعب في فريق كليفلاتد 
براونز. وعلى الرغم من أن ذلك الفتى كان مصابا بالكساح نتيجة لسوء التغذية: وأن ساقيه 
أصبحتا مقوستين منذ أن كان فى السادسة من عمره: كما أن عضلات ساقیه كانت ضامرة 
بحيث إنه كان يطلق عليه مسمى "سیقان قلم الرصاص" فقد وضع لنفسه في أحد الأيام هدفا 
بأن يصبح نجما في كرة القدم مثل البطل الذي كان معجبا به. لم يكن يملك المال لحضور 
الباريات الرياضية في كرة القدم. ولذا فإنه كان يحرص في كل مرة يلعب فيها براونز على 
الانتظار خارج الاستاد الرياضي إلى أن يفت العاملون في الصيانة بوابة الملعب في الربح 
الأخير من الباراة. وحینذاك كان یعرح داخلا ۱ الاستاد لرياضي لكي یتشرب ما بقي من 
المباراة. 

وق النهاية» وحين بلغ من العمر ثلاثة عشر عاماً قذر للفتى أن يلتقي بمن كان يحلم به 
طيلة حياته: إذ دخل إلى حانوت لبيع "لایس کریم" بعد مباراة لفريق براونز. ليرى هناك 
مثله الأعلى الذي يكن له كل ذلك الإعجاب منذ طفولته الأولى. اقترب من نجم كرة القدم 
وقال له : ”إننى من أشد المعجبين بك يا سيد براونز". شكره براون بكل احترام» ولکن 
الفتى تابع 0 قائلا : "هل تدري يا سيد براون؟" قالتفت له ثانية وهو يقول: "ماذا 
هنالك یا بنی؟" قال الفتی : ”اعرف کل رقم كياسي حددته» وکل ضربه سددتها”. أبتسم 
جيم براون وقال: ”هذا عظیم". تابع الفتی بإصرار وهو یحدق في عيني بطل كرة القدم 
بانقعال وحب لم یخفیا على براون» وقال: "هل تدري يا سيد براون» ساحطم في یوم من 
الأيام کل الأرقام القياسية التي سجلتها! " ابتسم ذلك اللاعب الاسطورة وقال: “هذا عظیم 
يا بني ! ما اسمك؟" ابتسم الفتی ابتسامة غمرت وجهه وقال : "أورینتال جيمس سیمبسون؛ 
وأصدقائي ينادونني آوه. جیه. سیمبسون 51۳0۳50۳ .[.0. 





"إننا ما وأينما : کون لأننا كنا قد تخيلنا ذلك من قبل" 
"دونالد هکرتس 
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کسر أو. جيه. سیمبسون بالفعل كل الأرقام القياسية التي كان قد سجلها جيم براون 
من قبل. بل وسجل أرقاما فياسية جديدة! كيف يمكن للأهداف أن تخلق هذه القوة التي 
* تصدق والتي من شأنها أن تشکل مصيرك؟ كيف يمكن لها أن تحمل فتي صفیراً مصابا 
بالکساح وتسمح له بأن یصبح أسطورة. إن تحدید الأهداف هو الخطوة الأولى لتحویل غير 
الرني إلى مرئي. وهذا هو سر كل نجاح في الحياة. إنها كأنها الذكاء اللامنتهي إذ من 
شأنها أن تملأ أي قالب تبتدعه مستخدما أفكارا ك العاطفية المركزة. وبعبارات أخرى يمكنك 
ان تنحت وجودك الخاص بفعل الأفكار التي تستهدفها في كل لحظة من لحظات حياتك. 
اد إن الأفكار الكامنة وراء أهدافك هي الخطة الأساسية: التي تقود کل أفكارك. 

هل تبتدع أنت قطعة فنية لها قیمتها ام تفهم الحياة من خلال رسوم الآخرين؟ وهل 
ستخدم کشتبان الخياطة لتجمع به تجارب حياتك أم تستخدم برميلاً كبير الحجم لجمم 
مياه الطر؟ الأجوبة على هذه الأسئلة وفرتها لك الأهداف التي تسعى لها باستمرار. 


تحویل ما هو غير مرني إلى مرني 
انظر حولك الآن. ثماذا تری؟ هل تجلس على أريكة تحیط بك قطع فنية جميلة: ام تشاهد 
شاشه تلیفزیون کبيرة تستخدم آخر مبتكرات التکنولوجیا لقراص اللیزر. أم أنك تجلس إلى 
مکتب فوقه جهاز هاتف وکمبیوتر وفاکس؟ لو قلت لك قبل ۱۰۰ سنة بأن آمواجا مرئية من 
مختلف أنحاء العالم یمکن سحبها من الهواء حیث تغدّی في صنسدوق لكي تولد الأصوات 
والصور. ألن تعتبرني مخبولا؟ غير أن كل بيت يحوي جهاز تلیفزیون الآن (السدل في 
الولايات المتحدة هو جهاز تليفزيون لكل بيت). كان على شخص ما أن يبتدع هذه 
الأجهزةء ولكي يصبح بالإمكان تحقيق ذلك كان لابد لشخص ما أن يتصور هذه الإبداعات 
التكنولوجية في فكره بوضوح. هل هذا ينطبق على الأشياء اللادية فقط؟ كلاء بل ينطبق 
أيضا على كل أنماط النشاطات والعمليات : فالسبب الذي يجعل سيارة تؤدى وظيفتها أن 
بعض الأشخاص من أصحاب المشروعات العظيمة تصوروا كيف يمكنهم أن يسيطروا على 
عملية الاحتراق الداخلي. ولاشك أن مواجهه التحديات التي نواجهها الآن فيما یتعلع: 
بمصادر الطاقة إنما توجد في مخيلة ودهاء علماء الفيزياء والمهندسين في الوقت الحاضر. كما 
أن الأزمات الاجتماعية التي نواجهها حالياً: مثل الانتشار المرعب لجماعات الكراهية 
العتصريت وجماعات المشردين في الشوارع , والجوع. كلها أزمات لا يمكن مواجهتها الا 
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بواسطه الأفكار الابداعيه والعطوقه اصن ک سها انقسهم لهذ: العقضايا. 5 کت خن ذا 
ومثلك. 


ماذا نا يحدد جصيع الأشخاص أهدافا لهم؟ 

قد تفکر الان : خن : کل هذا يبده ا غير ان مجر د تحدید أهداف ت د ات 
أن يضمن حدوثها". هذا صحیه تماسا. إذ لابد أن يتبع تحدید الأهداف تطویر خطة 
بالاضافه إلى عمل مکثف ودووب لتحقیق هذه الخطة. إن لديك القوة للقيام بالعمل. وإذا 
كنت لم تتمكن حتى الآن من استجماء هدد القوة فان ذلك انما يعود لأنك فشلت في تحدید 
الأهداف التى تلهمك. 

ما الذي يحول دون قيامك بذلك. اشت ف أنك واجهت قوة تحديد الأهداف قبل 
قراءتك هذا الکتاب. ولکن هل لديك قائمة باهداف واضحة ومحددة لتحقیق النتائج التى 

تموخی تحتیقیا في حياتك من النواحی الذهنية › والعاطفیه والبدنیه . والروحیه. والمالية؟ 

ما الذي منعك حتى الآن من تحقيق تحقيق ذلك؟ فبالنسبة لعظم الأشخاص یکمن السبب في ذلك 
6 الخوف الکامن في اللاوعي من خيبة الامل. قالیعض حددها آهدافا لهم في الاضي ولكنهم 
أخفقوا في تحقيقهاء ونتيجه لخيبة أملهم وخوة من التعرض للالم من جديد فإتهم 
یتوقفون عن تحدید أهداف لهم. . فيم لا يريدون أن تكون لديهم توقعات يكون مصيرها 
الخيبة. كما أن اخرين یحددون اون ولكنهم یسیئون لأنقسهم انهم یربطون سعادتهم 
الشخصية كليا بقدرتهم على د تحقيق هذه الأهداف التي قد تكون خارج نطاق سیطرتهم 
أو لأنهم يفتقرون للمرونة التي تمكنهه من ملاحظة أنهم. وهم يتحركون في اتجاه أهدافهم 
فان هنالك آهدافا جليلة أكثر قيمة تتوفر حولهم. 

لاشك أن عملية تحدید الأهداف تعمل على نفس النسق الذي تعمل به قوة بصرك. إذ 
كلما اقتربت من المكان الذي تستهدفه حققت وضوحا أكبر في الرؤية» ليس فيما يتعلق 
بالهدف نفسه: بل كذلك بالنسبة لتفاصيل كل ما حوله. ومن یدری؟ فقد تقرر بأتك تفضل 
أحد تلك الاحتمالات الأخرىء وأن هذا الاحتمال يوفر لك إلهاماً أكبر» وبذا تسیر باتجاه 
ذلك اليف الجديد بدلا من الأول ! بل يحدث في بعض الاحیان. كما سنتحدث بعمق 
أكبر فيما بعد في هذا الکتاب. أن يكون فشلك في تحقيق هدفك باعثاً لاقترابك أكثر فأكثر 
من الهدف الحقيقي لحياتك. 
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إن الدافع للإنجاز والساهمة يأتي بأشکال عدة. فقد یتولد لدی بعض الاشخاص نتيجة 
لخيبة الأمل: أو حتی لأساة یواجهونها. آما بالنسبة للبعض الآخر فقد یجدون الوقود الذي 
يشعلهم لمجرد !دراکهم في یوم من الأيام أن الحياة تمضي. وأن نوعية حیاتهم تتضاءل مع 
کل لحظة تمر. إن إدراك ما هو ممکن. وتوقع السیناریو الأفضل المکن: أو إدراك هؤلاء 
الأشخاص آنهم یحرزون تقدما واضحا یمکن له أن یساعدهم على تطویر قوة دفم هائلة 
لتحقیق الزید. 

قد لا ندرك في بعض الأحيان مدى تقدمنا لأن عملية تحقیق أهدافنا تستفرق کل 
انتباهنا. ومن الصور التشبیهیه التي قد تعبر عن ذلك هو حين یقول لك صدیق ما حين يرى 
ابتك أو ابنتك إنه كبر بد, جه جة آدهشته: فتجیبه بدهشة صادقة: *حقا؟". ان تمو ابتك 
أو ابنتك كان يتم یوما بعد یوم دون أن تنتبه لذلك» بل إن من الأصعب أن تلحظ نموك 
أنت » ولذا فإنني أود أن أشاركك في عملية بسيطة. أرجو أن تخصص لحظة لذلك الآن» إذ 
إن هذا سيساعدك على استثمار إحدى أو كلتا قوتي التحفيز اللتين أشرنا إليهما أعلاه. 


اساي ان ار ل يداي لحان اله توعان ۱ ON‏ لام 
لقطعها بعد. استخدم الصفحات التالية لكي تقيم تقييما دقيقا النقطه التي كنت تقف تقف عندها 
في عشرة مواقع حاسمة قبل خمس سنوات. ضع لنفسك إلى جانب كل صنف علامة تتراوح 
بين صفر و .٠١‏ والصفر يعني أنك لا تملك شیشا في هذا الموضع. والرقم ٠١‏ يعني أنك 
تعيش أعلى مستوى لرغباتك في ذلك الموضع. 

الخطوة الثانية بعد أن تعطي نفسك علامة هي أن تكتب جملة إلى جانب کل صنف 
لكي تصف كيف كنت حينذاك. فمثلاء كيف كان وضعك الجسماني قبل خمس سنوات؟ ‏ 
ا ل د ا نض ل ۳ ۲۶۷ ولكنه يحتاج إلى تجسین. كان وزنی يزيد 
عن المطلوب بمعدل يزيد قليلا عن كيلوجرامين» كنت آرکض مرتين في الأسبوع› ولكنني لم 
اکن أتناول لمانا يحي . مستوی الطاقه لدي کان ات 

اصرف ما یتراوح بين خمس وعشر دفائق لکتابه التمرین التالی وستجد أنه ینیر لك 
الأ 

رن 
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منذ خمس سنوات العلامه الحملة 

ا 

ا 

خاطفيا 

الجادبيه 


والآن» ومن باب القارنة لنتحر إلى أين دفلا أو فشلنا في الوصول إليه بالتسية لكل 
واحد من هذه الأصئاف. أجب على تفس الأسئلة بناء على الوضم الآن. بعبارة أخرى أعط 
لنفسك أولا علامة تتراوح بي صفر و ۱۰ حول وضعك اليوم بالنسبة لكل من تلك 
الأصناف» ومن ثم اكتب جملة أو جملتين تصف وضعك الآن في كل من هذه الأصناف. 
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اليوم العلامة 


1 








ماذا تعلمت من أداء هذا التمرین حتی الآن؟ ما هي الفروق التي توصلت الیها؟ هل 
تحسنت أكثر مما كنت تدرك فى بعض هذه الأصناف؟ هل قطعت مسافة طویلة؟ لاشك بأن 
هذا يعطيك شعوراً عظيماء آلیس کذلك؟ إن لم تكن قد تقدست بالقدر الذي كنت ترغب 
فیه » وإذا كنت تعتقد بأن وضعك كان أفضل قبل خمس سنوات عما أنت عليه الآن في 
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بعض الواضم فان هذا إنما يمثل رسالة هامة جدا أيضا. رسالة قد يكون فيها الدافع لإجراء 
تغييرات في حياتك قبل أن تمر سنوات أخرى. تذكر أن التصنيف هو مفتاح هام للنجاح. 


خذ لحظة الآن واكتب تعابير قليلة أساسية تصف فيها ماذا تعلمت من هذه القارتات : 





والآن استكمل هذا التمرين بتسليط الضوء على المستقبل بعد خمس سنوات من الآن. 
وهنا ایضا اعط نفسك علامات. واكتب جملة تصف فيها كيف سیکون وضعك في كل موقع 
من مواقع هذه الأصناف. 


1 


بعد خمس سنوات العلامه 
من الآن 


بدنیا 





الجاذبیه 





www ۱۵4۵02 000 Exclusive 


أيقظ قواك الحضبة 














مفتاح نحقیق آهدانك 

حین تحدد هدفاً لك فإنك ستکون قد التزمت بالتحسین الستمر (![(0۸), إن اعترفت 
بحاجة جمیع بني البشر للتحسین الستمر الدؤوب. هنالك قوة في الضغط الذي يحدثه 
الشمور بعدم الرضا: و التوتر الناجم عن الانزعاج المؤقت. فهذا هو نوع الألم الذي ترید أن 
یکون لديك في حياتك: نوع الالم الذي يتحول على الفور إلى أفعاك جديدة ايجابية. 

يعرف هذا النوع من الضغط ب “الضغط الحسن" 6۱50۳655 وهو المعاكس للغم 5 -.-. 
فالضغط الحسن يمكن أن يكون قوة دافعة إيجابية تدفعك إلى الأمام لكي تعزز نوعية حياتك 
وحياة كل أولئك الذين يهمك أمرهم. فكر في الأمر واستخدمه لكي يدفعك إلى الأهيام. بعض 
الناس يحاولون تجنب الضغط. غير أن تجنب التوتر يثير شعوراً بالملل ويجعل من الحياة 
مجرد تجارب لا بريق فيهاء وهو ما يشتكي منه الكثيرون من الناس. ولكننا حينما نشعر 
بالاستثارة في الحقيقة, فاننا نشعر بنوع من الضغط أو التوتر في داخل أنفسنا. غير أن 
مستوى الضغط هنا لا يغرقك› بل هو ينشطك 

هنالك فرق بين أن تکون E‏ للضغط وبين أن تكون مسطيرا على هذا الضغط. 
استخدم "الضفط الحسن" كدافع يسير بك في اتجاه ما ترغب فى تحقيقه. فمن شأن هذا أن 
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يولد تجولاً هائلا في داخلك. إنك بتعلمك استخدام الضغط: بحيث یصبح صديقك وليس 
عدوك تستطيع في الواقع أن تحوله إلى أداة تساعدك على أن تعيش حياتك بملئها. يضاف 
إلى ذلك أن علینا أن نتدکر أن مستوى الضغط لدیتا يتم بدافم ذاتي. لذا علينا أن ندفعه 
پذکاء. 

أحد اسهل السبل التي يمكنك عن طریقها أن تستخدم الضغط کحلیف لك هو الاستعانة 
بالآخرين ممن تحترمهم وذلك حين تلتزم بتحقيق أهدافك. إذ إنك بإعلانك على اللا بأنك 
ستفعل كل ما يتطلبه الأمر لكي تحقق أعمق وأصدق ق رغباتك» فإنك ستجد صعوبة أكبر في 
الزوغان عن طريقك حين ينتابك الشعور بالاحباط أو يواجهك التحدي. إذ إنك حين تشعر 
بالتعب أو عدم اليقين وتحس بأن الأمور لا تسیر في الاتجاه الصحیح. فان ذكرياتك عن 
إعلانك العام عن أهدافك قد يدفعك إلى الاستمرارء أو قد يعمد أصدقاؤك إلى مساعدتك يأن 
يمدوا لك يد العون لتصعد لستویات أعلى. وقد تجد في ذلك أداة مفيدة تساعدك على 


الاستمرار في الطريق حتى وان اعترضتك الحواجز والطیات. 


إخفاقك في تحقيق أهدافك قد يعني تحقيق أهدافك الحقيقية 

منذ سنوات جاءني أحد أصدقائي ليحدثني عن حلم خيالي لديه بأن يعيش في إحدى جزر 
فیجی » سمعت هذا الحلم مرات عدة وأعجبتني الفكرة وأحببتها. غير أنني إنسان عملي. 
إذ إن الحصول على جزيرة جميلة في جزر فيجي هو فرصة استثماریه رائعة. وقد بررت 
الأمر لنقسي بأنه إذا اجتاحت العالم جائحة 5 نوع ما فان هذا المكان سيكون هو الوقع 
المناسب لعائلتي لكي تهرب إليه. ولذا وضعت جدولا لرحلة/إجازةء» ورتبت سفرة لي 
ولزوجتي لكي نعاين على أرض ض الواقع عدة مواقع في تلك الجزر لكي نقرر فيما إذا كان أي 
منها سیکون استثمارا انتا 

وبعد يومين من الانشغال الضني بأعمال لا 3: تنتهي لم نسمح لانفسنا بأن ننسی تحقیق 
هدفناء وهو شراء أرض عذراء. كانت مهمتنا هي أن نعثر على استثمار نعتبره سليماء ولذا 
قررتا استنئجار طائرة لاستكشاف الخ ر البعيدة ت مجموعه جزر فيجي بحثا عن فرصه 


جید ۵ . 
قضیتا یوما ملیشا بالغامرات حيث حطت بنا الطاثرة في عدة مواقم ضمنها موقع 


"الستنقم ا Blue Lagoon‏ (وه و الدی يحمل اسمه أحد الافلام الأمريكية 
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الناجحة). إلى أن هبطنا في النهاية في منطقة شاطی منمزد في المجموعة الشمالية من 
الجزر. استأجرنا السيارة الوحيدة المتوفرة وأخذنا نقطع بها ولدة ثلاث ساعات أحد الطرق 
غير المعبدة الذي تحيط به أشجار جوز الهند. 

وبعد ذلك وقي مكان منعزل شاهدنا فتاة صغيرة من أهل المنطقة على جاتب الطريق. كان 
لها شعر أحمر غير عادي وقد اردنا ان تنصورهاء وقررنا أن نبحث عن والديها لكى نطلب 
منهم إذنا بذلك قبل أن نصورها. ۱ 

حين بدأنا نبحث عن بيتها رأينا قرية صغيرة على طرف البحر. وما أن اقتربنا حتی 
رانا عدد من القرويين وشاهدنا رجلا 0 الجثه يركض باتجاهناء وبابتسامة عريضة 
حیانا بلغة انجليزية سليمة تماما. قائلا: "اهلا» اسمی جو. آرجو أن تتفضلوا وتشارکونا 
شراب الکافا*". وما أن دخلنا القرية حتی كان في استقبالا ما يمكن لنا أن نصفه بأنه 
ایتسامات وضحکات لا نهایه لها. دعیت إلى داخل کوخ کبیر الحجم یجلس فيه ثلاشون 
من رجال الفيجي لأشارکهم في احتفال تناول شراب الکافا بینما دُعيَتْ زوجتي للجلوس في 
الخارج لتتحدث مع النساء طبقا للتقالید التبعة لدیهم. 

ذهلت لحماس هؤلاء الناس إذ كان مرحهم غير المحدود يثير الدهشه البالغه. كان 
الرجال داخل الكوخ يبتسمون بكل تألق» فرحين بوجود زائر بينهم. وأخضنوا يرحبون بي 
بالقول: “بولاء بولاء بولا” والتي تعني “أهلا وسهلاء كن سعيداًء إننا نحبك!”. كان 
الرجال ينقعون نبات اليانجونا (وهو نوع من جذور الفلفل) في سلطانية ماء لدة ساعات عدة 
ويحركون المزيج ويغرفون ذلك الشراب غير الكحولي الذي يسمونه كافا (وكان يبدو لي كأنه 
ماء عكر). دعوني لشارکتهم شرب الكافا في قصعة هي عبارة عن نصف حبة من حبات 
جوز الهندء وحين شربتها بدا لي طعمها کدرا أيضا شأن شكلها. أخذ الرجال يضحكون 
ويتبادلون النكات معي وفيما بينهم. وبعد لحظات قليلة من جلوسي معهم أخذت أشعر 
إحساسا بالسلام لم أحس به من قبل. 


وبحكم دهشتي لذلك الاحساس بالانشراح والرح سألتهم: "ماذا تعتقدون أن الهدف من 
الحیاة؟" آخذوا ینظرون إلي باستغراب وکأننی أطلقت نكتة وقالوا وکأنما بصوت واحد: ”أن 


تكون سعداء بالطبع › وهل هنالك شىء اخر؟" قلت : “أجل هذا صحییح ؛ تبدون جمیعا 
هنا سعیدین" فأچاب أحدهم : "اچل : أعتقد اننا هنا 6 فيجي اسعد شب عدى وجه 





3# ا ا 
شراب ماخود من جدور الفلفل. 
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البسيطة. طیعا لم أذهب إلى مکان آخر في حیاتی!" وهذا أطلق موجة جديدة من الضحك 
الصاخب. 


ثم ما لبثوا أن قرروا کسر عاداتهم والسفاح لزوجتی بدخول الکوخ. ثم احض‌وا مصباح 
الکیروسین الوحید الوجود في القرية إلى جانب قیثارات الیوکولیل " والاندولینا. وسرعان ما 
امتلأ الکوخ بکل من في القرية من الرجال والنساء والاطقال وهم یغنون بنغم هارموني جمیل. 
كانت هذه احدی أقوى وأعمق التجارب التي مرت بنا في حیاتنا. والامر الذي لا یصدق 
بالنسبة لهؤلاء الناس هو أنهم كانوا لا يريدون شینا منا سوى أن نشاركهم سعادتهم 
الغامرة التى يشعرون بها إزاء الحياة. 

بعد ساعات عدة وبعد وداع طويل استغرق بعض الوقت وتخللته تمنيات عدیدة. غادرنا 
القرية يغمرنا إحساس عميق ومتجدد بالسلام والتوازن في حياتنا. عدنا بعد حلول الظلام في 
ذلك المساء إلى منتجع ساحر وتحن نشعر بالامتنان لكل ذلك الجمال الذي يحيط بنا. إننا 
هنا في هذا المكان القاخر. في داخل كوخنا الصغير الذي يغطيه سقف من القش والذي یتربع 
فوق قمة يغمرها رماد الحمم البركانية وتحيط به خضرة وارفة الظلال وأشجار جوز الهند 
التي ينعكس عليها ضوء القمر وأصوات أمواج المحيط تداعب الشاطئ قرب عتبة بابنا. لقد 
كان یوما لا یضدق» وشعرنا أن حياتتا قد اغتنت بكل عمق بفضل أولئك الئاس الذين 
يقطنون هذه القرية الصغيرة. أدركنا أننا لم نحقق هدفنا الذي جئنا من أجله هذا الیوم 
ولكننا بمتابعتنا لهذا الهدف صادفنا هبة أعظمء هبة لها قيمة لا تقارن بأي هبة أخرى. ‏ 

ظللنا نعود إلى فيجي بمعدل ثلاث أو أربع مرات في السنة ولدة تزيد عن ست سنوات. 
كنا نتوقع أن نحقق هدفنا بشراء الموقع الاستثماري في رحلتنا الأولى» إلا أنه لزمتنا عشرون 
رحلة إلى فيجي لكي نشتري الموقع المطلوب» لا كمشروع استثماري فحسب. بل كفرصة 
يشاركنا فيها أصدقاؤنا التعة التي عثرنا عليها في فيجي. ولكنّا بدلا من شراء أرض بكر 
اشترينا منذ عامين منتجع ناماليء وهو المزرعة الغاخرة التي أقمنا فيها في رحلتنا الأولى! 
آردنا أن تأخذ هذا الکان الساحر -۱۳۲۱ قدانا وثلاثه أميال من الشاطئ على المحيط وأن 
نزید من جماله لكي یشارکنا أصدقاؤنا وأناس من نوعية خاصة الاستمتاع به. 

امتلاكي لنتجم نامالي يعطيني تقس الاحساس بالغيطة الذي آشعر به لدی اجراء 
الحلقات الدراسية » حیث أراقب التاس وهم یحولون قدراتهم لكي یستمتعوا بالحياة. وحین 





* قيثارة من أصل برتغالي لها آربعة أوتار شائعة الاستعمال في جزر الهاواي وجزر المحیط الهادي. 
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جح ل ۳۳۱ 
لعضاء فترة : 9 یر اسل ای زوا المتقاعدين. الى المدراء بو الكبار الذين يثقل 
کواهلهم دلك الوق ع المحموم الذى پسود عملهم ٤‏ مصالح الاعمال الکبری . آراهم وهم 
ور اون وی ی و ون ميت 
ا احتساء رف لب ۳9 ١‏ 
يسعدني ان اری الدهشه تغمر عيونهم ححين يكتشفون غالا آخر تحت الا او یراقبون 
غروب الشمس في مشاهد تفوق کل ما تخیلوه في احلامهی أو تلك الابتسامات التي تغمر 
وجوههم والتي تعکس تلك الصلة الروحية التي یشمرون بأنها تربطهم بسکان فيجي. لم 
أدرك قط حين تایعت هدف ”الاستثمار” هذا أنني سأجد بدلا من دلك بيئه يمكن لها أن 
تدفع كلد منا لتذکرنا بأهم ما ف الحياة. ليس امهم فقط أن تكون لديك أهداف. بل كذلك 


نوعية الحياة التي تمارسها على الطریق لتحقیق هذه الأهداف. 


عش الحلم 

يتابع الكثيرون من الناس حياتهم وهم يؤجلون الاستمتاع بالسعادة والفرح . إذ إن تحديد 
الأهداف بالنسبة لهم يعني آنهم في يوم سا ويد أن یحتقوا شيئا ما سيكون ن بامکانهم 
حينذاك أن يستمتعوا بالحياة حي الثماله. ولكن الواقع هو أننا إذا قررنا أن تکون سعداء 
الآن ات سنحقق المزيد أوتوماتيكيا في هذه الحالة. وعلى الرغم من أن الأهداف توفر لنا 
توجيها هائلا وسبيلا يمكننا من من الترکیز» غير أن علينا أن نجاهد باستمرار لكي نعيش کل 
یوم من ایام حیاتنا حتی الثمالة. وأن نعتصر کل الرح الذى نستطيع انتزاعه في كل لحظة 
تمر پنا. وبدلا من قياس نجاحك او فشلك في الحياة بمقیاس قدرتك على تحقیق هدف 
محدد ووحيد» تذكر أن الاتجاه الذي تسیر فيه أهم من النتانج المقردة التي ج قادا 
تابعنا طريقنا في الاتجاه الصحيم فإننا قد لا نحقق الأهداف التي نتوخاها فحسب بل أكثر 
منها بکثیر آیضا! 


الرجل الذي تمثل حياته في قناعتي قوة الإصرار على تغيير قدراته المستقبلية. كما تمثل 


أيضا تذكيراً نا بان عدم تحقيق الهدف الذي ننوي تحقيقه قد يكون سبباً فى تحقيق مدف 
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اعظم هو و المثل الأمريكي الراحل مايكل لاندن. فما السبب الذي جعل هذا التجم محبوبا 
إلى هده الدرجه لدى الناس؟ السبب هو أنه كان يمثل الكثير من الثل القائمه ف تقافتتا 
کأمریکیین . ۱ کبیر بأهمية القیم العائلیه . التصرف المناسب : الداب واحترام النقس ۰ 
والإإصرار في وجه العوامل الضادة إلى جاتب احساس عمیق بالحنو والحب. ۱ 

لقد أصبح هذا الرجل الذي أضاء حياة الکثیرین نجماً ثقافياً عن طریق سبیل غير 
مباشر. ققد عاش ف في الواقع ضمن جو مسىء من الناحيه الجسدیه والعاطفيه حيث كان أبواه 
في حالة صراع مستمر. وقد قامت أمه بعدة محاولات دراماتيكية للانتحار؛ وكانت تلاحقه 
في بعض الأحيان إلى حيث يكون مع شبان آخرین في البلدة وتقفز من التاكسسي لتضريه 
بعلاقة اللابس. وقد ظل يعاني من التبول في الفراش إلى أن وصل إلى المرحلة الثانوية. بل 
وکان يعاني انا من حرکات لا یستطیم التحکم فیها ني وجبه بالاضافة إلى احداث 
أصوات بلع لا إرادية. كان تحیلا جداً يملؤه الخوف وکل هذه الصفات لا تشبه فیما يبدو 
شخصية رب عائلة واثق من نقسه في العائلة التي يصورها السلسل التليقزيوني العروف 
“بيت صغير في البراري" House on the Prairie‏ 1.1116. فما الذى غير حياته. 

في أحد الا یام وحين كان في المدرسة الثائوية اصطحب مدرس الرياضة صقهم إلى ملعب 
كرة القدم لكي يمارسوا رياضة رمي رمح قديم صدئ. في ذلك اليوم كان مايكل على وشك 
القيام بتجربه من شاأنها أن تعيد تشكيل نظرته لنفسه إلى الأبدء إذ حين حان دوره اقترب 
من الرمح. بتفس الاحساس بالخوف نت اللذين واجه بهما کل شيء في حياته حتی 
ذلك الحین. 

غير أن معجزة حدئت قي ذلك الیوم. فقد رمی مایکل الرسح فاندفع بعیدا عن منطقه 
الرمي بسافة ۳۰ قدماً زيادة على السافة التي حققها كل الآخرين. في تلك اللحظة آدرك 
مایکل أن الدية مستقبلا. وكما قال في مقابلة مع مجلة “لايف” الأمريكية فیما بعد: ”قي ذلك 
الیوم وجدت شنا أستطيع أن أفعله أفضل من الآخرين› شيئا أستطيع أن أتلقفهء فتلقققه. 
رجوت الدرب أن یسمح لي بأخذ الرمح معي إلى مکان سکناي فى الصيف فاستجاب لي. 
ولذا أخذت أرميه وارمیه وأرميه”. 

وجد مايكل مستقبله وتابعه بحدة وحثية:؛ وكانت النتائج مدهشة. وحين عاد من 
عطلته الصيفية كان جسمه قد بدأ يتحول. وق السنة التالية بدأ يمارس تمارين لیناء الجزء 
الأعلى من جسمه. وف السنة النهاثية من دراسته الثاتوية كان قد سجل رقم قیاسیا جديداً 
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لطلاب الدارس الثانوية في رمي الرمح. وبذلك حصل على منحة تن ریاضیه في جامعة 
کالیقورنیا الجنوبیه. وکما قال: "تحول ذلك الفار إلى أسد”. فما رأيك في هذه الصورة 
المجازیه. 

ا بل نبعت قوة مایکل من قناعة نتجت عن مشاهدته لفیلم شمشون 
ودلیله. فقد اعتقد عتقد أنه إن أطال شعره فإنه سیصبح قويا. ولقد نجح ني ذلك حين كان في 
المدرسة الثانوية » غير أنه واجه الحقيقة المرة حين بدأ دراسته الجامعية فى الخمسينيات: 
إذ إن مجموعة من الریاضیین من ذوي الشعر القصير رموه آرضا وقصوا شمره الطویل. وعلسی 
الرغم من أن عقله كان أفضل من ذلك غير أن قوته تلاشت فوراً مع شمره: حتی إن قوته 
في رمي الرمح تضاءلت بمسافة ۳۰ قدما. وحين أخذ يدفع نفسه ليعود إلى مستواه السابق 
تعرض لر صابه شديدة بحيث كان عليه أن يتوقف عن ممارسه هذه الرياضة فى تلك الستة 
الدراسية» وأخذ قسم الرياضة في الجامعة يعامله بقسوة بحيث انه اضطر لترك الدراسة. 
واكي يحصل على قوته كان عليه أن يعمل في مجال تقریغ الشاحنات في أحد المصانع› 
وبدا وكأن حلمه قد مات. فكيف يمكن له أن يحقق حلمه بأن يكون نجم رسي الرمح على 
المستوى العالی؟ 

لحسن حظه حينذاك راه وكيل للبحث عن المواهب في هوليوود وطلب منه أن تتم 
تجربته لدور في مسلسل تليفزيوني كان هو أول مسلسل ملون من مسلسلات الغرب الأمريكي 
يتم انتاجه. وبعد ذلك لم يعد هناك مجال له للنظر إلى الوراء. وبثا بدأ مايكل مخسوار عمله 
۱ كممثل أولاً ثم كمخرج ومنتج بعد ذلك. وبذا فان إخفاقه في تحقیق حلمه قد منحه 
مستقبله. غير أن متابعته لأهدافه الأصلية والاتجاه الذي اتبعه ی ور 
aS‏ وهما عنصران او عناصر التمو اللازمة 0 لستقبله ۳ ولذا 


منتاح تحقيق الأهداف 


هل يعني هذا أنك إن تابعت أهدافك وواجهت الغشل والاحباط e‏ فان عليك أن تحول 
اتجاهك لتفعل شيئا آخر؟ لا بالطبع. فان أحداً لم يحقق هدفا بمجرد أن یکون مهتم 1 


بتحفيعه . : بل عليه أن يكون ملتزما به. . وقد تبين لي من دراسة مصدر نجاح الناس أن 
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الحياة. »تجد, الأثارة 5 إلى ان معظم الناس يمون گیل سافه حفس اقداه من تحقییق 
أهدافهم. وهذا أمر يثير الجنون ! 

إننى مؤمن بأن الحياة تختبرنا باستمرار لتتحرى مستوى التزامنا. ومكافأة الحياة 
الكبرى تمنح 5 الذیین يظهرون التزاما لا ینتبی بان يظلوا يعملون إلى أن يحققوا 
غايتهم. إن هذا الستوی من التصميم يفكن له أن بح ت الجبال» غير أن سن الواجب ان 
يكون هذا التصميم مستمرأ ودژوبا. وقد يبدو هذا الأمر ساذجا ولكنه يظل المؤشر الشائع 
الذى يفصل بين من يعيشون أحلامهم ومن یعیشون ف حاله ندم دانم . 

إنني تلميذ يتعلم دوماً من أولئك الذين تعلموا أن يأخذوا اللامرئي ليحولوه إلى مرئي. 
ولهذا السبب فاننی أحترم الشصراء. والكتاب والممثلين: وأصحاب الأعمال أي أولئك 
الأشخاص الذين يأخذون فكرة ما ويخ جونها إلى حیز الحياة. ومن الأشخاص الذين 
اعتبرهم قدوة في مجالات الإبداع والنمو الشخصي المتزايد والنجام “بيتر جوبر". رئيس 
مجلس الإدارة والمدير التنفيذي لشركة سونی للأفلام Sony Pictures Entertainment‏ 
(والتى كانت تعرف سابقا باسم شركة أفلام كولومبيا). ففي سن الثامنة والأربعين أصبح 
بيتر أحد أقوى الأشخاص قي مجال صناعة السينما الأمريكية وأكثرهم كفاءة من الناحية 
الحرفيه. ولقد استطاع هو وشريكه جون بیت: أت يجمعوا ۲ ۸۵ ترشيحا لجوائز : أكاديمية 
السینما. وتشمل أعماله أفلاما من "قطار منتصف الليل” إلى "الفقود": ومن "رجل المطر” إلى 
“الرجل الوطواط”. وق عام ۱۹۸۹ اشترت شركتهما شركة سوني بمبلغ يزيد عن ٠٠١‏ مليون 
دولار بهدف السيطرة على إشيراطو رة شركة كولومبيا. فكيف يمكن لشخص فى هذا العمر 
البکر أن یحقق مثل هذا التأثير في صناعة فيها کل هذا القدر من النافسة؟ الجواب هو 
بفضل البصيرة والاصرار الدؤوب الذي لا ینتهی. 

حظيت في أحد الأيام بتلقي اتصال ۳ من بيتر جوبر حيث أسعدني أن أعرف يأنه 

من العجبین بيرتامجي السجل على كاسيتات ويحمل عنوان “القوة الشخصيهة” ۳6۲50۳21 
7 وحين كان یودی تمارينه الرياضية كل صباح كان يستمع لأشرطتي لكي یتمکن 
من تشكيل ذهنه بالصورة اللا:.2 ف تقس الوقت الذی يقوم فيه أيضا بتشکیل جسمه 
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التليغزيونية . ولم يسصع قط أشرطة مثل هدد. ونتیجه زيذه المحادثه سنحت ۳ القرصه 
للقاء بيتر وتكوين صدافه معه. 

ولقد تبين لى أن أحد مكونات نجاحه الذي لا يصدق هو قدرته على ألا يتخلى عن 
هدفه حالا یتعلق به. ففي عام ۱۹۷۹ اشتری هو وجون بيترز حقوق إنتاج فيلم "الرجل 
الوطه‌اط" :8217716 . الا آنهما لم يبدا انتاجه الا في عام ۸ وق غضون ذلك حاول 
الكل قتل هذا الفیت. فمدراء الاستدیوهات قالوا انه لن تكون هنالك سوق [هذا الفیلم وانه لن 
يراه إلا الأطفال والمغرمون بالكتب الساخرة (الذين اهتاجوا حين تم اختيار مايكل کیتون 
ليلعب دور الرجل الوطواط). وعلى الرغم من خيبات الأمل المستمرة والإحباطات والمغامرات 
التي لاا يستهان بها فقد تمكن الثناني جوبر وبيترز من أن يجعلوا من فيلم "الرجل الوطواط” 
أحد أكبر القنابل المتفجرة في كل الاوقات. كما أنه حقق أعلى أرباح يحققها فيلم لدى 
افتتاحه . وقد قدرت إيرادات الفيلم والمنتجات التي ترتبط به بما يصل إلى بليون دولار! 

ومن الأمثلة الأخرى على إصرار ودأب جوبر إنتاج فيلم “رجل الطر" ۸/۵ 11 الذي 
لم يكن من المتوقع له أن يرى النور. ففى مراحل متعددة من مراحل استكمال الفيلم تتابع 
خسه من کتاب السیناریو على کتابه سيناريو ذلك الفیلم ‏ كما تخلى ثلاثه مخرجين عن 
محاولة إخراجه بين فیهم ستیفن شبیلبرج. وقد آراد بعض هولاء من بيتر جوبر أن یغیر 
السیناریو بحیث يحوي بعض الحرکه. ویعض حوادث القتل والشاهد الجنسية› وکانوا 
یجادلون أن أحدأ لن يشاهد فیلما لا يصور الا اثنين من الرجال یجلسان فى سيارة یصبران 
بها الولایات التحدة من أدناها إلى أقصاهاء وأحدهما معاق”. 

غير أن بيتر كان یفهم قوة العواطف؛ وهو يختار دائما انتاج آفلام تحرك الروح 
البشريه. وهو يعرف ما يمس ارواح الناس ؛ ولذا فقد رقض أن يتنازل قائلا لكل من ينتقده 
بأن هذا الفيلم هو فيلم یعالج موضوع علاقفه وأن هذه القصه التي تتحدث عن أخوين 
يتعرفان على بعضيها البعض هي كل الحركة التي يحتاجها الفيلم كما يؤكد لهم أن رجل 
المطر سيفوز في الواقع بجائزة أوسكار. وقد حاول من يملكون أفضل العقول إقناعه بعكس 
ذلك » بمن فيهم شبیلبرح غير أنه لم ينثن عن موقفه. ولقد حصل الفيلم الذي عرض عام 
۸ على أربع جوائز أكاديمية.. بما في ذلك جائزة أفضل فیلم. وأفضل ممثل, وأفضل 
مخرج . وافضل سیناریو. فالإصرار الدؤوب إذأ لابد أن يجدي. ويعتقد جوبر بأنك في كل 
فيلم إنما تيدأ بداية جديدة وأن مستواك فى هوليوود يتحدد على أساس مستوى اخر فيلم 
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بل . الا يتير هذا الکثیر من الخوی؟ لاشك في ذلك ! ولکنه يقول انه یستخدم خوفه والتوتر 
الذي تاج محیطه لا كقوة تشله . بل كقوة تدفعه إلى المام. 

لابذ من القول إن الناس يمتنعون في كثير من الأحيان عن متابعة هدف معين خشية 
خفاقهم. والا سوا من ذلك انیم دون ف متابعة هدي معین تم ما یلبتون آن یتخلوا عنه 
بسرعة. وقد یکونون على السار الصحیح الذي يمكنهم من تحقیق ما يريدون غير آنهم 
یخفقون في التذرع بالصبر الذي يبديه قاطم الحجارة. ونظرا لأنهم لا یحصلون على 
معلومات مرتجعة عن مدی تقدمهم؛ فانهم یتخلون عن هدفهم بسرعة مذهلة. وإذا كانت 
هنالك مهارة وجدتها لدی الأبطال -أي أولئك الاشخاص الذیین حققوا في الواقم أقصى 
رغباتهم- فهی ستوی الإصرار الدژوب الذي لا یصدق. غيم یغیرون نهجهم تبعا للضرورة 
غير أنهم لاا یتخلون قط عن بصیرتهم. 


اطلق قوة نظام التنشيط المعقد لديك لتحقيق أهدافك 

ما هى القوة التى يستمد منها بيتر جوبر أو مايكل لاندن قوتهما؟ ما هو هذا الإدراك الحسي 
د وكأنه قوق الحهاس ظاهریا والدی کن مثل هؤلاء الأشخاص عن ملاحظه أى 
شىء له علاقة بأهدافهمء أو يمكن استعماله للتوصل إلى ما ترغب فيه قلوبهم؟ أعتقد أن 
مثل هؤلاء الأفراد قد تعلموا قي كل من هذه الحالات استخدام ميكانيكية في أدمغتهم تسمی 
نظام التتشیط العقد. ` . ۱ كم 

يبدو هذا التعبیر معقداً : والعملية معقدة دون شك ولکن وظیفه نظام التنشیط العقد هذا 
بسيطة وعمیقة: فهی التی تقرر ماذا تلاحظ وما الذي يجب عليك أن تنتبه له. إنها الاداة 
التی تجري خا لذهنك. تذكر أن ذهنك الواعي يمكنه أن يركز على عدد محدود من 
العناصر اة وقت من الأوقات› ولذلك فان دماغك يصرف قدرا کبیر] من الجهد وهو 
يقرر ما الذي يجب ألا ينتبه له. هنالك مثيرات لا تعد ولا تحصى تهاجمك في كل لحظه› 
غير أن عقلك يحذف معظمها ويركز على ما يعتقد أنه هام والميكانيكية التي يستعملها 
لتحقیق ذلك هي ميكانيكية نظام التنشيط العقد. وهذا النظام هو السئول المباشر عن القدر 
العین من الواقع الذى تمارسه عن وعي. 

دعنى آقدم لك هذا المثال ها اشتریت یوما بذلة جديدة أو سيارة ثم أخذت تلاحظ بعد 
ذلك أنك تراها في كل مكان؟ فما هو سر ذلك؟ ألم تكن موجودة من قبل أيضا؟ بلی : لاشك 
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في ذلك. ولكنك تلاحظ وجودها الآن لأن شراءك لها هو دليل واضح على نظام التنشيط 
العقد بأن أي شيء يرتبط بهذه المادة أصبح ذا أهمية بالنبة لك الآن ويحتاج لأن تلاحظه. 
لقد أصبح لديك الان وعي فوري ومعزز لشي» كان دائما موجوداً حولك دون أن تلحظه. 

هذا التحول في وضعيتك الذهنية يضعك على خط واحد مع أهدافك. إن ما أن تقرر أن 
شيئا ما هو في موضع الأولوية فإنك تغطيه حدة عاطفية هائلة. وبالتركيز عليه فإن أي 
مصدر يدعم الحصول عليه سيصبح في النهاية واضحا. وا فاته لی كين آنا انتا 
وضروريا أن تفهم تماما كيف يمكنك أن تحقق أهدافك حين تقوم بتحديدها في بداية الأمر. 
ثق في أن نظام التنشيط العقد لديك سيشير إلى ما يجب عليك أن تعرفه على طريق تحقيق 
أهدافك. 


اصعد إلى العلياء» اصعد إلى أبعد نقطة فهدفك هو 
في علیاء السماء" 
"عبارة منقوشة قي كلية ولیمز" 

اجریت في عام ۱۹۸۳ تمرینا حقق بالنسبة لي ستقبلا غيّر كل مناحي حياتي اذ إنني 
وضعت لنفسي مجموعه جديدة من الأهداف كجزء من عملية شاملة لرفع مستویات 
متطلباتی. ولذا سجلت كل الأمور التي لن أقبلها بعد. إلى جانب تلك التي ألتزم بأن تكون 
في حياتي. وضعت جانا كل القناعات التى تحد من قدراتي وجلست على الشاطئ لأسجل 
کل ذلك. 

آخذت أكتب لثلاث ساعات متواصلة محاولاً أن أتذكر كل الامکانیات التي يمكنني أن 
أتصور أن أقوم بها أو أكونهاء أو أمتلكباء أو آبتدعها؛ أو اجربها أو اساهم بها. وکان 
خط الزمن الذي أعطيته لنفسى لتحقيق هذه الأهداف يمتد من الغد إلى مدى السنوات 
العشرين التالية. لم أتوقف قط لأفكر فيما إن كنت سأستطيع فعلا تحقيق تلك الأهداف آم 

بعد تلك البداية قنت بتحسين تلك العملية بعد ستة أشهر حين تمت دعوتى إلى جانب 
عدد من أخصائيي العلوم المرتبطة بعلم النفس إلى روسيا لدراسة الظواهر النفسية مع خبراء 
في الجامعات في مختلف أنحاء روسيا. وبينما كانت المجموعة التى كنت فيها تتجول فى 
أنحاء البلاد كنت أقضي الساعات الطوال في القطار ونحن ننتقل من موسكو إلى سسیبیریا ثم 
إلى ليتجراد. لم يكن لدى ما أكتب عليه سوى ظهر خارطه قديمه لروسياء كتبت عليها 
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أهداني طويلة الدی والتی تتعلق بمصيري من النواحی الروحية. والذهنية. والعاطقية 
والبدنية . والالية : ثم وضعت سلسلة من العالم لكل من هذه الأهداف على آساس تسلسل 
عكسي. 

فمثلا : لکي أحقق أعلى هدف روحي لي في غضون عش عشر سنوات من هذا التاريخء فكي 
علي أن أكون کشخص. وما هي الأشياء التي على انجازها في غضون تسم سنوات من 
الآن» وثصانی سنوات» وسبع سنوات و... إلى أن أصل بالتسلسل العکسي إلى اللحظة 
الراهنة؟ ما هو الإجراء المحدد الذي يمكنفي اتخاذه هذا الیوم بحیث یقودني على ذلك 
الطریق الذي سيوصلني إلى الصیر الذي اخترته. 

في ذلك اليوم. وضعت آهدافا محددة حولت حياتى. وصفت لنفسى مفصلاً مثلا فتاة 
أحلامي» كيف يجب لها أن تكون نهنیا وعاطفيا وبدنياً وروحيا. كما وصفت لنفسي 
الدخل الذي يتوجب علي أن أحصله» والبييت الذي سأعيش فیه. بما في ذلك الکتب 
الدائري ف الطابق الثالث والذي يطل على المحیط 

بعد عام ونصف من ذلك التاريخ كانت مجلة “لايف” تزورني في بيتي لتجسوي مقابله 
معى حول السبيل الذي اتبعته ته لإحداث تلك التغييرات التي لا تصدق في حياتي. وحين 
أخرجت تلك الخارطة لأطلعهم على كل الأهداف التي كنت قد سجلتهاء كان من المدهش 
أن ترى كم من هذه الأهداف قد تحقق بالفعل. فلقد قابلت المرأة التي وصفتها وتزوجتهاء 
ووجدت واشتريت البيت الذي تصورته بكل تقاصیله > بما في ذلك المكتب الدائري في الطابق 
الثالث في البرج الذي يطل على المحيط. حين كتبت تلك الأهداف في البدایه لم تكن لدي 
على الاطلاق معطیات تؤكد لي بأن من المکن تحقیق هذه الأهداف. ولکننی كنت مستعدا 
لتعليق أحكامي لفترة وجيزة من الوقت لكي أفسح المجال لأهدافي كي تتحقق 


خذ خطوتك الاولى الآن! 
ما سنقعله الآن هو أن نقطع خطوتنا الأولى على طريق تحويل غير المرئي إلى مركي ؛ ود 
تحويل الأحلام إلى حقيقة. وما أن تنتهي من ذلك حتى تكون قد ابتدعت لنفسك توقعا هو 
من العظمة. وستقبلا ملزما بحیث ستجد نفسك مجبراً على اتخاذ خطواتك الأولى اليوم. 


سنغطي أريعة مواقم : 
.١‏ أهداف النمو الشخصي. 
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؟. أهداف العمل/المسار الوظيفي/الأهداف الاقتصادیه. 
۳ أهداف المغامرة/الألعاب. 
.٤‏ أهداف المساهمة في مساعدة الآخرين. 
ستكون هناك فترة محددة من الوقت بالنسبة للتفكير في كل من هذه الأهداف. اكتب 
بسرعة إذ يجب أن يتحرك قلمك بسرعة دون أن تحاول فرض رقابة على نفسك بل 
احرص على كتابة كل ما تفكر فيه على الورق. اسأل نفسك باستمرار: ماذا أريد لحياتي 
إن كنت أعرف أنني أستطيع أن أواجهها بالسبيل الذي أريد؟ ماذا أستهدف إن كنت 
أعرف أننى لن أفشل؟ علق أي حاجة لعرفة كيفية تحقيق ذلك بالضبط. اكتشف فقط ماذا 
تريده حقاً. افعل ذلك دون أي تساؤل أو شك في قدراتك. 
تذكر أنك إذا أثرت في نفسك الحوافز الكافية التي تلهمك فإن القوة التي تطلق العنان 
لها من داخلك ستجد طريقا يمكنك من التغبير عن رغباتك. كما أن عليك ألا تبذر وقتك 
ميدئيا في التفكير بأمور متحدكاة تماما مقلا: ارید نت ذا أرضية من عدة مستويات في الموقسع 
كذا وكذاء على أن يكون الأثاث من الطراز الحديث ومن اللون الأبيض» مع قطع من آلسوان 
أخرى ملانمه ف هذه الزاوية وتلك الزاوية , وأن تكون الحديقه هي حديقة ورود من الطراز 
الفيكتوري. يكفي أن تكتب: “بيت أحلامي. حديقة واسعة في مدينة كذا...”. 
عليك الآن أن تضع نفسك في موضع ثقة كاملة بالنفس وتوقع كلي بأن بإمكانك تحقيق 
كل ما تريد. ما أقترحه عليك هو أن تعتبر نفسك طفلا صغیرا يحلم في ليلة العيد بسا يريد 
أن يحصل عليه. ولاشك أنك إذا حدثت أطفالاً عمًا يريدونه في العيد فلن يجدوا صعوبة في 
سرد قائمة مذهلة لا تصدق. قد يقولون لك : ”أريد بركة سباحة» لا بل برکتی سیاحت 
إحداهما لك والأخرى لي!” ومن شأن الشخص البالغ أن يلتفت إليه في تلك الحالة ليقول 
له: "ماذا تقول؟ ستكون محظوظا إذا حصلت على حنفية في ساحه البيت!” سنکون 
عمليين في متطلباتنا لاحقا. أما الآن فان الهدف هو أن تعود طقلا : امنح نفسك حرية 
استكشاف إمكانيات فمارسة الحياة دونما حدود أو قيود. 


.١‏ أهداف النمو الشخصي 
الخطوة :١‏ على الجدول (أو علی اوراق اضافیه ان احتحت للمزيد من المساحة). اكتب 
كل ما تريد تحسينه في حياتك فيما يتعلق بنموك وتطورك الشخصي. كيف تريد أن 
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بحسن وصعك الجسماني؟ ما هي أهدافك فیما یتملق بتطورك الذهني والاجتماعي؟ هل ترید 
ن تتعلم لغة جدیدة؟ او ان تتعلم القراءة السریعه؟ هل تجد فائدة في قراءة کل أعمال 
شکسبیر مثلا؟ ماذا ترید ان تحقق من الناحية العاطفية؟ ربما كنت ترید أن تتخلص من 
مشاعر الإحباط أو الرفض. ريما كنت تريد أن تشعر مشاعر تعاطف مع أناس كنت تحمل 
إزاءهم مشاعر الغضب؟ 
إن الهدف الأساسي من تسجيل هذه الأهداف هو أن تكتب كل وأي شيء تتصوره دون 
ا تسمح لذهنك بالتوفف. قد تكون هذه أهدافا قصيرة الأجل -هیفا تريد أن تحققه هذا 
الأسبوع . أو هذه السنة- أو ريما كانت آهدافا طويلة الاجل. أموراً تريد تحقيقها في أي 
وقت من الآن وحتى عشرين عاما. آعبل التفكير لدة لا تقل عن خمس دقائق. لا تتوقف 
عن الكتابة في أي وقت من الأوقات. لا تتردد في أن تكون سخيفاً. مجنوناً» طفلاًء ففكرة 
غريبة قد تقودك يوما إلى مصير عظيم. وإليك فيما يلي بعض الأسئلة التي قد تود مراجعتها 
قبل أن تبدأ. غير أن عليك بعد أن تراجعها أن تبدأ بالعمل وتحدد أهدافك في الحال' 
ماذا تريد أن تتعلم؟ 
ما هي بعض المهارات التي تريد إتقانها إبان حياتك؟ 
ما هي الصفات الشخصية التی تريد أن تنميها في شخصيتك؟ 
من هم الأصدقاء الذين ترید مصادقتهم؟ 
من تريد أن تكون؟ 
ماذا يمكنك أن تفعل لتحقق لنفسك حالة جسمانية جيدة؟ 
أن تجري جلسات تدليك كل أسبوع؛ أم كل يوم؟ 
أن تكتسب الجسم الذي تحلم به؟ 
ان تنتسب لنادٍ رياضى › وتستعمله فعلا؟ 
أن تتحول إلى نظام غذائي نباتي؟ 


هل تريد أن تتغلب على خوفك من ركوب الطائرة 
أم تريد أن تتغلب على خوفك من الكلام أمام الجمهور؟ 
ام ان تتغلب على خوقك من السباحة؟ 
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ماذا ترید أن تتعلم؟ 
أن تتعلم اللغة الفرنسیة؟ 
أن تتعلم الغتاء؟ 
أن تتعلم العزف على الة موسيقية؟ 
مع من ترید آن تتعلم؟ 
الخطوة ؟: والان وقد وضعت لنفسك قائمة أهداف النمو والتطور الشخصي التي یمکن 
لها أن تثيرك» اصرف دقيقة واحدة لتحدید الخط الزمني لكل من تلك الأهداف. ليس من 
الضروري أن تعرف هنا كيف يمكن لك أن تحقق هذه الأهداف. اكتف الآن بوضع إطار 
زمني يمكن لك أن تعمل على أساسه. تذكر أن الأهداف هي عبارة عن أحلام محددة 
بوقت معين. إن مجرد تقرير الوقت الذي ستحقق فيه هدفك من شأنه أن يحرك كل قواك 
الواعية وغير الواعية لكي تصبح هذه الأهداف حقيقة واقعة. فإذا كنت تلتزم مشلا بتحقيق 
هدف ما في غضون عام واحد أو أقل من ذلك فضم الرقم (۱) إلى جاتب هذا البدف. أما إن 
كنتت تلتزم بتنفيذه في غضون ثلاث سنوات فضع الى جانبه الرقم (۳) وهذا ينطبق على ۵ 
و ۰۱۰ و۲۰ سنة. ظ 
الخطوة ۴: والآنء اختر الهدف الوحید الأهم الذي تلتزم بتحقیقه من فثة أهداف 
السئة الأوى. وهو هدف ) إن استطعت انجازه ف هذا العام. فسيعطيك اشارة هائله 
ويجعلك تشعر بأن السنة استثمرت استثماراً حسنا. خذ دقيقتين تكتب خلالهما فقرة 
تفسر فيها لانا تلتزم التزاما صارما بإنجاز هذا الهدف في خلال هذه السنة. لاذا يعتبر 
هذا أمراً إجباريا بالنسبة لك؟ ماذا ستستفيد من إنجازه؟ ماذا ستخسر إن لم تنجزه؟ هل 
هذه الأسباب قوية بما فيه الكفاية لكي تدفعك إلى متايعة هذا الموضوع؟ إن لم يكن الأمر 
كذلك فعليك أن تختار هدفا أفضل أو أسبابا أفضل. 
التمييز الأكثر أهمية الذي توصلت إليه منذ سنوات فيما يتعلق بالأهداف هو أنه إذا 
كان لدي تساؤل كبير بما فیه الكفاية -مجموعة قوية بما فيه الكفاية من الاسباب- 
فإنني أستطيع دائما أن أتوصل إلى تصور حول كيفية تحقيق هذه الأهصداف. 
فالأهداف وحدها يمكن أن تكون مصدر إلهام. غير أن معرفتك للأسباب العميقة التي 
تجعلك تريد هذه الأهداف من ناحية المبدأ يمكن أن توفر لك الدافع طويل الأمد 
والحافز الضروری للاستمرار الدؤوب »2 ولتحقيق هذه الأهداف. 
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“تت ا سس 


أهداف التطور الشخصي 
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٩ ٦‏ سب ایمقظ قواك الحخضيه 





۲ أهداف المسار الوظيضي ال عمال الأهداف الاقتصاد یت 
الخطوة التاليه هى تحديد أهداف مارك الوظيفى/عملك/أهدافك الاقتصادیه 
الخطوة :١‏ سجل أي شيء تريده لسارك الوظیفی. أو عملك. أو حياتك الالية. أى 
مستویات من الوفرة الالیه تريد تحقيقها؟ إلى أى منصب تود أن ترتنء » خد خمس دقانق 
٠١٠ - ۳‏ 
الان لوضع قانمه تصل قیمتها ای ملیون دولار. 
هل ترید أن تكسب : 
0.۰.۰ دولار في السنه؟ 
ههه ۰ ۱ دولار في السنه؟ 
۰ كن دولار ف السنه ؟ 
ملیون دولار 6 السنه؟ 
۱۰ ملایین دولار في السنه؟ 
مبالغ تصل إلى حد یستحیل عليك عدها؟ 
ما هى الاهداف التی تریدها لشرکتك؟ 
هل تريد أن تصیح شرکتك عامه؟ 
هل تريد أن تحصل على مركز القيادة في ميدان الصناعة التى تمارسها؟ 
ماذا تريد أن یکون صاق ما تجتيه؟ 
متى تريد أن تتقاعد؟ 
ما قيمة الدخل الذي تريد تحصيله من استثماراتك بحيث لا تكون مجبراً على 
العمل؟ 
و اي سن تريد تحقیق استقلال مالی؟ 
ما هى أهداف إدارة نقودك؟ هل تحتام إلى : 
موازنه ميزانيتك؟ 


أن تحصل على مدرب في الشئون المالية؟ 
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اي نوع من الاستثمارات ترید تحقیقه؟ هل ترید أن . 
تمويل مشروع عمل مثير ميتدى - لون 
البدء بمشروع إيصال آشیاء للمنازل؟ 


هو المبلغ الذى ترید ته‌فیر ه بهدف تأمين دراسه جامعية لأبنائك؟ 
كم تريد أن تكون قادرا على صرفه على السفر والمغامرة؟ 
كم تريد أن تکون قادرا على صرفه على “الألعاب” الجديدة؟ 


ما هي أهداف مسارك الوظيفي؟ 
ماذا تريد أن تساهم يه لشركتك؟ 
أى إنجازات فريدة تريد ابتداعها وتحقيقها؟ 
هل تريد أن تصبح مشرفا على مجموعة موظفين؟ مدیرا مديرأ تنفيذيا؟ 
بماذا تريد أن تعرف ضمن مهنتك؟ 
أي نوع من التأثير تريد أن يكون لديك؟ 
الخطوة ؟: والآن» وبعد أن سجلت الأهداف الملزمة لك في ميدان مسارك الوظيفي › 
وأعمالك. والميدان الاقتصادي. خذ دقيقة واحدة لتحديد خط زمني لكل من هذه 
الأهداف. تناما كما فعلت بأهداف بتاء الشخصية. فاذا كنت ملتزما بتحقيق هذا الهدف 
فى خلال السنة القادمة أو أقل فاكتب الرقم )١(‏ إلى جانب هذا الهدف. أما إذا التزمت 
بتحقيقه في غضون خمس سنوات فسجل الرقم (ه) وهكذا. تذكر أن الهم ليس معرفتك 
كيف يمكنك أن تحقق هدفك. أو أن خط الزمن معقول. بل فيما إذا كنت ملتزما التزاما 
ار بتتكترق.هذا اليد فك 
الخطوة ۳: اختر هدف السنة الأولى الذي يحتل رأس القائمة في فئة العمل والاقتصاد 
وخذ دقيقتين لكتابة فقرة عنه. تفسر فيها لماذا تلتزم التزاما صارما بتحقيق بتحقيق هذا الهدف في 
غضون عام واحد. احرص على جمع أكبر عدد من الاسیاب التي ۳9 جمعها لتحفیق 
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وهنا آیضا اختر آسبابا أفضل أو هدفا أفضل إن لم تكن هذه الأسباب تدفعك بما فيه الكفاية 


هذا الهدف. انتق الأسباب التي تدفعك فعلاء والتى تجعلك تنفعل وتستثار بشأن العملية 


۷,۵ .6521112 نانازانانانا 
منتدی محله الابتسامه 
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أهداف مسارك الوظيفي عملك أهدافك الاتتصادية 


۳ ایقظ قواك الخفية 


؟. أهداف اللعاب/الخاصرات 
إذا لم تكن هنالك حدود تقيدك من الناحية الاقتصادية : فا هي الاشیاء التي تون ان 
تفعلها أو تمتلكها؟ إن رأيت جني مصباح علاء الدين أمامك وأي رغبة تعبر عنها ستتحقق 
في الحال. فما هو ما سترغب في الحصول عليه أكثر من أي شىء آخر؟ 
الخطوة :١‏ خذ خمس دقائق لتسجل أي شيء قد تريد أن تمتلكه. أو تفعله. 
أو تمارسه في حياتك. وإليك بعض الأسئلة التي قد تكون نموذجاً لك. 
هل ترغب في أن تبني أو تبتدع : أو تشتري : 


کوخا؟ 


استراحة على شاطی البحر؟ 
مرکبا شراعیا؟ 
یختا خاصا؟ 
جزيرة؟ 
سيارة سباق من طراز لامبورجينى؟ 
مجموعه ملابس من طراز شانیل؟ 
طائرة هليكوبتر؟ 
طائرة نفاثة؟ 
ستودیو للموسيقى؟ 
مجموعه من الرسوم القنیه؟ 
حديقة حیوانات خاصة فیها زرافات وتماسیح وحیوان وحید القرن؟ 
معدات Real1ty)‏ 1۳2۵1 ۲0۷ 
هل تحب أن تحضر : 
حفله افتتام مسرحیه في حي برودواي بنیویورك؟ 
افتتاح فیلم في مهرجان كان السینمائی ؟ 
حغلا تسیا لقائد آورکست | معین؟ 


افتتام مسرحية من نوع کابوکی فى مدينة أوساكا بالیابان؟ 
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هل تحب آن 
تلعب لعبة التنس مع مونیکا سیلیس وشتيفي جراف. أو مع بوريس بیکر 
وایفان لندل؟ 
تحمل الشعلة الأوليمبية؟ 
تلعب مع مايكل جوردان (لاعب كرة السلة الأمريكي الشهير)؟ 
تشارك في سباق الجمال بين الأهرامات المصرية وتفوز في السباق؟ 


تشارك في صعود جبال الهملايا؟ 


تلعب دور البطوله في مسرحية في شارع برودواي بنيويورك؟ 


تشارك في رقصة باليه مع ميخائيل باریشنیکوف؟ 


أي الأماكن الغريبة تحب أن تزور؟ هل تحب أن : 

تبحر حول العالم؟ 

تزور تنزانيا لتدرس قرد الشمبانزي؟ 

9-5 على رمال الريقييرا الفرنسیة؟ 

تبحر في يخت حول الجزر اليونانية؟ 

تشارك في احتفالات التنين في الصين؟ 

تشارك في رقصات الظل في تايلائد؟ 

تمارس رياضية الغطس في سواحل جزر فيجي (في المحيط الهادي)؟ 

تتمشى في شارع برادو في مدريد؟ 

تحجز مقعداً على رحلة فضائية؟ 

الخطوة ۲ و ۳: حدد خطا زمنيا لكل من هذه الرغبات. اختر الهدف الأول في قائمة 

السنة الأولى. ثم خذ دقيقتين لتكتب فقرة تفسر فيها لاذا تلتزم التزاما صارما بتحقيق 
هذا الهدف خلال السنة القادمة. ادعم هذه الأهداف بأسباب قوية. فإذا كانت هذه 
الأسباب ليست من القوة بحيث تدفعك للمتابعت فعليك أن تبحث عن أسباب أفضل 
أو أهداف أفضل. 
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اهداف الألعاب:المغاصرات 





> آشداف المساهمة في مساعدة الآخرين 
هذه هى الأهداف الأكثر الهاما والزاما. لأن هذه هى فرصتك لكى تترك بصمتك وتخلق 
ارثا يمكنه أن يحدث فارقا في حياة الناس. وقد يكون ذلك ببساطة عن طريق الساهمة في 
أعمال خيرية أو إنشاء شمیت ا على توفير فرص للناس المحرومين. 
الخطوة ۲ : خذ خمس دقائق لتفكر في كل الامكانيات المحتمله. 
كيف يمكنك المساعدة؟ هل ستقوم : 
بالمساعدة في بناء مأوى للمتشردین؟ 
بالتطوع للقيام بأعمال خيرية؟ 
بالقراءة لكفيفي البصر؟ 
بزيارة أناس ليس لهم أقارب؟ 
بزيارة بيت للعجزة وجلب ألعاب مسلية لهم؟ 
كيف يمكنك أن تساعد في : 
حماية طبقة الأوزون؟ 
تنظيف المحيطات؟ 
القضاء على التمييز العنصری؟ 
وقف تدمير الغابات؟ 
ماذا يمكنك أن تبتدع؟ هل يمكنك أن : 
تطور سيارة يتم تشغيلها باستهلاك النفايات؟ 
تبتدع اله تتحرك دون توقف؟ 
تضع طرازاً لنظام توزیم الأطعمة للجائمین؟ 
الخطوة ۲ و ۳: حدد لكل هدف خطا زمنیا. اختر الهدف الذي تضعه في رأس قائمة 
أهداف السنة الأولى. ثم خذ دقیقتین لتکتب فترة تفسر لاذا تلتزم التزاما صارسا بتحقیق 
هذا الهدف خلال السنه القبله. ۱ 





"ليس هنالك م يمائل الحلم في بناء الستقبل. جمهورية 
أفلاطون الآن هي لحم ودم في الخد" 
"فیکتور هوجو" 
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اهداف اخساهمة بي مساعدة الاخرين 
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لديك الآن فیما یفترض آريعة أهداف رئيسية لدة عام واحد یمکنها أن تثيرك وتلهمك 
وتسندها أسباب سليمة وملزمة. فكيف تشعر إذا أتقنت وحصلت على أريعة آهداف في عام 
واحد؟ كيف يكون شعورك إزاء نفسك وإزاء حياتك؟ لا أستطیم أن أؤكد بما یکفی أهمية 
التوصل إلى أسباب قوية تبرر إنجاز تلك الأهداف. إذ إن وجود مان/” قوية بما فيه الكفاية 
توفر لك کیف" الضرورية. ۱ 

تأكد من مراجعة هذه الأهداف الأربعة 55 ضعها في مكان تستطیم أن تراها فيه کل 
يومء !ما في مذكرتك الشخصية» واما على طاولة مكتبك» وإما على مراة حمامك لتشاهدها 
وأنت تحلق أو تتزين. فإذا دعمت أهدافك بالتزام صلب بالتحسين الستمر (!1لالهمع) 
وللتحسين الستمر الذي لا يتوقف لكل هذه الیادین. فلاشك أنك ستحرز تقدماً في كل يوم. 
اتخذ قراراً الآن بأن تتابع عملك بإصرار لتحقيق هذه الأهداف» على أن تبدأ على الفور. 





كيف تجعل أهدافك آهدلذا فعلية 
والان ؛ وبعد ان حددت مجموعه من الأهداف اللزمه فايطا واضحه انجازها فان عملية 
تحقيق هذه الأهداف وجعلها أمرأ واقعا ستکون قد بدأت. وعملية نظام التنشيط العقد 
ستتنشط بفعل مراجعتك الدءوبة لأهدافك وللأسياب التي تستدهاء وسيجتذب هذا النظام 
أي مصدر ذي قيمة بالنسبة لإنجاز رغباتك المحددة بشكل واضح. ولكي تتأكد من تحقيق 
أهدافك بشكل مطلق فان عليك أن تروض جهازك العصبي مسيقاً لكي تشعر بالمتعة التي 
ستحصل عليها دون شك نتيجة لتحقيق تلك الأهداف. وبعبارة أخرى» عليك أن تعيد 
تردید وتستمتع عاطفيا بتجربة إنجاز كل من أهدافك الأكثر قيمة وأهمية على أن تفعل 
ذلك بمعدل مرتین في الیوم الواحد على آقل تقدیر. وعليك أن تخلق مزيداً من الغبطة 
العاطقیه في كل مرة تفعل فیها ذلك. وفي کل مرة تری وتشعر وتسمع نفسك وأنت تعيش 
ذلك الحلم. ۱ ۱ 
هذا الترکیز الستمر من شانه أن یخلق سبیلا عع ما بين موقعك الحالي والوقفع 
الذي تتوخی الوصول الیه. ونتيجة لهذا الترویض الستمر والشدید ستجد أنك تشعر بیقین 
لا یتزعزع بأنك ستحقق رغباتك» ومن شأن هذا اليقين أن یترجم إلى نوعية من الفعل الذي 
یمن لك النجاح. إن ثقتك ستسمه لك باجتذاب الدربین الناسبین والأشخاص القدوة الذین 
سيوجهونك في اتخاذ أكثر الأفعال جاذبية للتوصل إلى النتائج التوخاة بسرعة بدلا من 
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اتب إلى ۳ وه والخطأ الذي يمكن أن تر عقودا متعددة أو ربما فترة اطول 


الضرض من تحتیق هذا الهدف 
إننا ونحن نتابع تحقیق أهدافنا قد نخفق في إدراك تأثیرها الحقيقي على البيئة المحيطة 
بنا. . إننا نعتقد بأن إنجاز هدفنا هو الغرض النهائي لناء غير أننا ان كنا نتعتم بقدر أكبر 
ا فإننا سندرك بأننا ونحن نتابم تحقیق أهدافنا فاننا نطلق في کثیر من الأحيان ما 
نسميه الآثار التسلسلية التي تؤدي إلى نتائج أبعد بكثير مما توخيناه في الأصل. ویمکننا أن 
نتساءل فيما إذا كانت نحلة العسل تفكر في كيفية تکاثر الأزمار؟ طبعاً لا. بل إنه في أثناء 
عملية السعي للحصول على رحیق الازهار فان أرجل التحلة تسد | داتما: ثم تطير إلى 
الزهرة التالية ء وبذا تبدا سلسله من التلقیح الذي ستکون نتيجته مرجا من الألوان التي 
لا تنتهي. . كما أن رجل الأعمال يسعى لتحقيق الریم. ویستطیم وهو يفعل ذلك أن یخلق 
مجالات عمل توفر للناس فرصا لنمو شخصي لا يصدق ولدعم نوعية حياتهم. إن عملية 
كسب سبل المعيشة تمكن الناس من تحقيق أهداف مثل العمل على استكمال دراسة أبنائهم 
في الجامعة. ويساهم هؤلاء الأبناء بالتالي بدورهم بأن يصبحوا أطباء ومحاميين وفنائين 
ورجال أعمال وعلماء واباءی وهکذا دواليك في سلسلة لا تتتهي. 
الأهداف هي وسيلة لتحقيق غاية » وليست الغرض النهائي من حياتنا. فهي بيساطة 
وسيلة لتركيز بؤرة انتباهنا ولتحريكنا في اتجاه معين. إن السبب الوحيد الذي يدفعنا لتابعة 
أهدافنا هو أن نسمح لأتفسنا بأن تتوسع وتتنامی فتحقيق الأهداف فى حد ذاتها لن 
يجعلنا سعداء قط على المدى الطويل. إن ما تصبح علیسه. بعد أن تتخطى العوائق التي 
تقف في وجه تحقيق أهدافك هو ما يمكن أن يعطيك أعمق إحساس وأطوله بالإنجاز. ولذا 
قان السوّال الاساسي الذي قد يكون عليك وعلي أن نوجهه هو: "أي نوع من الأشخاص 
علي أن اميم نكن آنجز کل ما أريزف وقد یکون هذا اهم سوال يمكنك أن توجهه لنقسك 
إذ إن الإجابة عليه هي التي تقرر الاتجاه الذي تريد أن تسير فيه شخصيا. 
أرجو أن تأخذ دقيقة لان لتكتب فقرة تصف فيها جميع السمات الشخصية. 
والسهارات. والقدرات. والمواقف والقناعات التي تحتاج لتطويرها لكي تحقق كل 
الأهداف التي سجلتها من قبل. ولاشك في أن عليك أن تتخذ الاجراءات اللازمة لتحقيق 
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تلك الأهداف. ولكن ما هي أ لصفات التي تحتا- لوجودها لديك شخصيا لكي تحود تز 
المجموعه من الالتزامات غير المرئيه إلى حقیقه مرنیه؟ كبل متایعه مناكثة هذا الموضوع › خد 
تحظه من الزمن الان واکتب هذه الققرة. 


نوعية الشخصية التي بتوجب علي أن أكوّنها لكي أنجز ما أريد 























الخطوة الأكثر أهصمية 

کنت و لسنوات أحدد أهدافا دون أن اتایعها. أذ انتی أتحمس للحظة وأندفم. غير أننى 
بعد ثلاثة آسابیع الاحظ أنني لا أتابع أي شيء سجلته لهذا الفرض. إن تسجیل الهدف 
هو الخطوة الأولى بالتأكيد › ومعظم التاس د يفعلون حدى ذلك ومجرد وضع أفكارك على 
الورق تجعلها حقيقية أكثر. ظ 

إلا أن الامر الأهم الذي يمكنك القيام به لتحقيق أهدافك هو أن تتأكد من أنك ما أن 
تقررها حتى تبدا على الفور في خلق قوة الدفع. إن أهم قواعد تبنيتها لكى تساعد في 
تحقيق أهداني هي تلك التي تعلمتها من رجل ناجح جداً كان هو الذي علمني أن أسجل 
هدفى أولاء ثم الا اغادر الموقع الذي حددت فيد هدق على الوطلاق دون أن أتخذ أولا شكلا 
من أشكال الفعل الإيجابى باتجاه تحقيقه. 

وكما أكدت في الفصل ۲ من عذا الكتاب فان القرار الصادق هو الذي تضعه موضع 
التنقيذ الآن. استخدم قوة الدفع التى بنيتها لدى تبنيك أهدافك الأريعة ذات الأولوية الاوی 
في غضون سنة واحدة. والوسيلة الأقوى لتابعة قوة الدفع هذه هي اتخاذ إجراء فوري حالما 
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تسهي هذا الفصل. فحتى أصغر خطوة -مثل إجراء مكالة هاتفية أو الالتزام ب أو وضع 
مسو د5 Ea‏ بك قدما | . 
ن مشي امین وبعد ذلك طو ۱ 


عش و أياء من ااا ۳۳ فى اتجاه تحفيق أهدافك ستیدا : ي خلق ل من العادات 


التي ستضمن لك نجاحا طویل الأجز 
قادا كان هد فل رقم واحد في خانه تطوير الشخصية لهذأ العام هو أن تتعلم عزف آلة 
موسيقية معينة مثلا فحاول أ ۷ 
۱ د تجمل آصابعك ترقس معلا الوم وت تقب صفحات هذا 
الکتاب . تم ابحث عن معهد يعلمك العزف وانتسب له. 
وإذا كان هدفك في حقل المغامرة/الألعاب هو شراء سيارة من نوع معين في السنة القادیة 
۳ وق مین الببيارانت ت للاطلاع عليه: : أو حاول القيام 
یار معرضها لتحاول التعرف على السيارة وقيادتها من باب | الاأختبا, ر. لست أعني أن 
تقد ی ولكن عليك أن تتعرف على تكلفتها. ' أو أن تقودها لتصبح هدفا 
ءاقعیا بالنسیه لك. ویذا فان تعزیسز و غبتك باقتناء السيا رة سيساعدك على وضع خطه 
تمكنك من شرائها في الوقت الذي حددته بنفسك. 
وإذا كان هدفك الاقتصادي هو أن تجني دخلا قينا فعليك أن تبدأ بتفييم الخطوات 
۱ تحقية 
لتي ستتخذها لتحقيق ذلك. . من هو الشخص الذي يجني مثل هذا الدخل والذي یمکنه أن 
پا على اتنايم التي ترشدك إلى كيفية تحصیل مثل هذا الدخل؟ ما هي السهارات التي 
تحتاج لتجميعها لكي تحقق هذا الهدف؟ هل يتوجب عليك أن تبدأ بتوفير ر مبالغ أكبر مما 
تصرف وأن تستتی ما توق ه؛ بحیث يصبم لديك دخل ان ر غير دخل عملك الأول؟ هل 
تحتاج للقيام بعمل آخر بالوضافة إلى عملك الحالي لكى تحقق هذا الدخل؟ ما هي الموارد 
۱ 
لتي يتوجب عليك أن تجمعها؟ تذکر أن عليك أن تمارس شعو انجاز أهدافك الأول في 
غضون سنة واحدة ف الميازين الأربعة. وذلك على الأقل بمعدل مره واحدة ق الیوم. 
عليك من الناحية المثالية لاه ونيم ی و وسرة أثناء 
۱ ۶ سا و 
ده 
م عادة عملیه 0۳ جديد لكي تبتدع اهدافا أخرى. وأنا وا ثق بانك ی في اضافه 


وحذف أهداف ما ٤‏ الوقت الذي تتخذ فيه حياتك شکله جديداً مشب أ 
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منالك قضية متميزة أخرى حاسمت في تحقیق نجاح طویل الاجل وهی أن تحقيق 
أهدافنا قد یکون لعنة إن لم نكن قد قررنا بالفعل مجموعة شديدة من الاهداف الأعلى 
قبل أن نحقق الأهداف الأولى. عليك ما أن تجد نفسك تكاد تحقق أهدافك أن تتأكد من 
تصميم المجموعة التالية من الأهداف على الفور. وإلا فإننا سنقع تحت تأثير أمر علینا - 
حا أن نتجنبه . وهو أن تُغرق حلمنا. فكم سرة قرأنا عن أشخاص يحققون أحلامهم 
الكبرى في الحياة ثم لا يلبثون أن یقولوا: "هل هذا هو كل ما هناك؟" وذلك لأنهم يشعرون 
بأنه لا يوجد أي مكان يمكتهم الاتجاه إليه بعد أن وصلوا إلى القمة. 

من الأمثلة الكلاسيكية على ذلك رواد عدة لسفينة القضاء الأمريكية أبولو الذين هیشوا 

كل حياتهم للمهمة التهائية » وهي النزول على سطح القمر وحين حققوا ذلك اعترتهم حالة 
انتعاش وقتي عارم. غير أنهم حين عادوا إلى الأرض أصيب بعضهم بمستوى من الاكتشاب 
العاطفي یتجاوز ما يمكن لعظم الناس أن يتخيلوه. إذ إنه لم يعد هنالك من ناحية البدا 
شيء يمكنهم أن يتطلعوا إليه. فهل يمكن أن يكون هنالك هدف أكبر من النجاح في الوصول 
إلى القمرء وعمل الستحیل» واستكشاف الفضاء الخارجی؟ قد يكون الجواب هو استكشاف 
حدود لم تكتشف بعد شأن سطح الق وهو القضاء الداخلی لعقولناء وقلوبناء وأرواحنا. 

سمعت عن شابات يقمن بالتخطيط لحفلات زفافهن لدة أشهرء بل لسنوات في بعتض 
الأحيان» حيث يقمن بصب كل ما لديهن من إبداع ومواردء بل وهوية ذاتيةء في حفلة 
تتجاوز الخيال في كمالها. وهن يعلقن كل آمالهن وأحلامهن على ما يعتبرته حادثاً 
لا يصادفنه إلا مرة واحدة في حياتهن. وبعد أن يتلاشى بريق الأضواء تشعر العروس الشابة 
بالاکتثاب. شانها شأن رائد الفضاء. فكيف تتصرف بعد أن تصل إلى لحظة القمة في 
حياتها؟ إن عليها أن تتطلع إلى المغامرة الكبرى التي لا تنتهي: وهي بناء علاقة زوجية 
سلیمه. 

كيف یمکن للناس أن یحققوا الرغبات التي تمنتسها قلوبهم وأن یظلوا محافظین على 
الشعور بالاثارة والاتفعال التابعین عن استهداف هدف معین؟ بأن یعملوا وهم یقتربون مما 
سعوا اليه دا تس مجموعة أخرى من الأهداف اللزمة على 
الفور. إذ إن هذا يضمن انتقالا سلسا من مرحلة استكمال إلى إلهام جدید والتزام مستمر ' 
بالتطور والنفو. اذ بدون وجود هذا الالتزام فإننا سنقعل كل ما بوسعنا للشعور بالرضاء 
ولكننا لن نغامر خارج ما نعتبره مناطقنا المريحة وهنا نخسر كل ما لدينا من قوة دفع. 
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ونفقد رغبتنا في الاتساع ونشرع في الركود. وكثيراً ما يموت الناس عاطفيا وروحيا قبل فترة 
طويلة من موتهم الجسدي. 

من السبل التي تمكننا من تحطيم هذا القخ والتخلص من أسره هو أن تدرك بأن 
الساهمة في مساعدة الآخرين قد تكون الهدف الأسمى. إذ إن العثور على سبيل لمساعدة' 
الآخرين -أي أولئك الذين نهتم بأمرهم اهتماما عميقا- يمكن له أن يصبح أمرأ ملهما لنا 
طيلة حياتناء وهنالك مكان في الحياة دائما لأولئك الراغبين في أن یمنحوا وقتهم وطاقاتهم 
وما لديهم من رأسمال وإبداع والتزام لمساعدة الآخرين. 

من الأشخاص الذين يمكن لنا أن نذكرهم في هذا المجال روبن وليامز. فقد تفوق على 
صديقه جون بیلوشی إذ إنه اكتشف سبيلا يمكنه من العثور على أهداف باستمرار» إذ ؛نه 
۱ ومجموضة تضامتت معه عثرو! علی مهمة یمکنها آن تحفز كل ما لدیسهم من سوارد افا 
وهی مساعدة الشردین. مثل هؤلاء الأشخاص التاجحین تعلموا أنه لا يوجد ما تشعر معه 
بالالتزام التام مثل الشمور الخلص بأنك ساهمت في مساعدة الآخرین. 

تأکد من أن الستوی القبل من أحلامك سيشدك بصورة مستمرة إلى الأمام في بحث 
دؤوب لا يضعف باتجاه التحسين إن الالتزام بفكرة التحسين الستمر CAN)‏ هو 
الضمانه الشامله الحقيقية للسمادة التي تستمر طيلة الحياة. تذکر أن مستقبلا يتا على 
الالتزام هو الغذاء الذي تتغذی عليه آرواحنا. إذ اننا نحتاج جميما للإحساس بالنمو 
العاطفي والروحي. ۱ 


برمج نفسك للنجاح 

والان» وقد أصبحت لك أهداف تحفزك بالفعل» وتدفعك للأمام» فعليك أن تجعلها ملزمة 
بحيث تبدو بوخوده واقعيا بالنسبة لجهازك العصبي. فكيف تنمى هذا الإحساس الصلب 
باليقين؟ عليك أولا أن ترفع كل الحواجز ز التي تعوق طريقك بأن تتصور مسيقا كل ما يمكسن 
أن يحول بينك وبين تحقيق أهدافك وتعالج هذه العوائق الآن بدلا من أن تقف في وجهك 
بعد أن تقطع خمسين ميلا من الطريق. وبعد ذلك أقم التزاما امع أشخاص تعرف أتهم 
يرفعونك في مقام أعلى. عزز مسالكك العصبية الجديدة بالترديد المستمر والتكرار والحدة 
العاطفية. تصور أهدافك بوضوح مرة بعد مرة» وادمج العناصر البصرية والسمعية والحركية 
التي تجعل من هدفك حقيقة واقعة. 
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الدرس الشهانسي 
أهم درس في هذا الفصل هو أن مستقبلا مُلزْما إنما يخلق إحساساً ديناميكيأ بالتمق وبدون 
ذلك فإننا نحس أننا نصف أحياء. فالستقبل اللزم ليس ترفاً يمكن الاستفتاء عنه» بل هو 
ضرورة. فهو لا يسمح لنا بتحقيسق ما نريد فحسبء بل بالمشاركة في الإحساس العميق 
بالغبطة . وبالمساهمة في مساعدة الخرین. وبالنمو الذي يعطي الحياة نقسها معناها. 


"حيث لا توجد بصيرة يهلك الناس" 
"قول مائور" 

آذکر أنني قرأت أن هنالك عددا مریعا من الناس في الولایات التحدة یموتون في غضون 
ثلاث سنوات من تقاعدهم عن العمل وهذا مما یثبت لي بأنك إذا فقدت ذلك الاحساس 
بانك منتج وأنك تساهم في مساعدة الآخرين بطريقة ما فانك تفقد حرفیاً الرغبة في الحياة 
آما إذا كانت لديك أسباب للاستمرار فستفعل. ولقد بینت الدراسات في الواقع بان التقدمین 
في السن أو المرضى الذین هم على وشك الوت قد یستمرون على قيد الحياة إلى ما بعد عطل 
الاعیاد. إذ طالا أن آمامهم ما یتطلعون إليه مثل الاحتفال بالعيد وزيارة الأهل فانه یکون 
لدیهم سبب لكي يحيواء غير آنهم بعد أن تمر هذه الناسبة فإنهم لا یملکون سبباً ملزماً 
للمستقبل. وقد لوحظت هذه الحقيقة في بلدان وثقافات عديدة. فضی الصين مثلاً يقال إن ' 
نصبه الوفيات تتضاءل قبيل وأثناء احتفالات الأعياد الرئيسية ثم ما نت أن تتصاعد من 
جديد بعد انتهاء تلك الاحتقالات. 

ل يهم الأمر إذا كان عمرك تمانیه عشر عاما أو ثمانين عاماء إذ لابد أن يكون هنالك 
دافع يدفعك إلى الأمام. والحافز الذي تسعى للتوصل إليه موجود في داخلك ينتظر أن 
يستدعيه تحدٍ لم يكن منتظراً أو طلبا محفزا. ' 

مثل آخر هو الكوميدي الأمريكي العروف جوزج بیرتز الذي أدرك أهمية وقوة وجود 
ستقبل قوي. فحین طلب مته أن یوجز فلسفته في الحياة أجاب: ”لايد أن یکون لديك 
شي» يدفعك للنهوض من السریر. وأنا على أية حال لا أستطيع القیام بأي عمل في السریر. 
الأمر الأهم هو أن تكون لديك نقطه انطلاق2 واتجاه”. وبعد أن بلغ التسعین من عمره ظل 
يمارس خفه ظله ويشارك في مشاريع سينمائية وتليغزيونية. وقد علمت بأنه حجز منذ الآن . 
دوراً له في. احتفالات لندن في العام ۲۰۰۰ حين سيكون قد بلغ من العمر ۱۰6 سنوات. ما 
رأيك في هذا النوع من المستقبل القوی؟ 
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استخدم قوتك : فانت تعلم الآن ماذا عليك أن تقعل لكي تجد لديك الحافز الناسب. 
وقد حان الوقت المناسب لك لكى تقو وم بتلك المهمة. قاذا كنت قد قرات هذا القصل بطريقة 
سلییه حتی الان فعليك أن تعود لأداء التمارین التي تضمنها هذا الفصل. فهی ممتعة 
وسهلة. ضع أولا قائمة أهدافك الأريعة الأولى التي ستحققها خلال عام واحد. ثم أوضح 
“الأسباب” التي دفعتك لاختيار هذه الأهداف. وثالثا طور طقوس مراجعة أهدافك والتدرب 
على المتعة التي ستحصل عليها من إنجاز هذه الأهداف على أساس يومي ولمدة عشرة أسام. 
ایحا احط نقسك بأولئك الذين يمكن لهم أن يكونوا قدوة لك وكذلك من يمكنهم أن 
يساعدوك في تطویر خطة تقودك إلى تحقیق أهدافك وجعلها حقيقة واقعة. كل من هذه 
الخطوات ستساعدك على برمجه نظام التنشيط العقد » وتوقر لك الحافز للبحث عن كل 
الوارد التي يمكنك دمجها معا لكي تصل بأهدافك إلى مرحلة النضج. كما أن من شأن هذه 
المراجعه المستمرة أن توفر لك ذلك الااحساس باليقين الذي تحتاجه لكي تدفع تفسك للقيام 
بالعمل اللازم لتحقيق أهدافك. 

ولذا دعنا نتتقل إلى الفصل التالي حيث بأشاركك في التوصل إلى السبل التى تمكنك من 
كسر أية عقبات تقف في طريقك باتخاذ... 
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نهايه الجزء التاني 


والی لقاء مع الجزء التالت 
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التحدى الذهنى ذو الایام الحشرة 
"العادة قد تکون اقضل خادم أو أسوأ سید" 
"تاتانیال ایمونر" 

الثبات اال ا هذا هو ما نستهدفه جميعا؟ لسنا نريد أن نتوصل إلى نتائج بين 
اونة واخری. لسنا نريد ان نحس بالفرح لحظه واحدة فقط. لسنا نريد أن نکون في الوضم 
الأفضل في فترات عشوائية. فعلامة البطولة هي الثبات. والثبات الحقيقي يبنى على أساس 
عاداتنا. 

لاشك بأنك أصبحت تدرك بأننی لم اقبت ها الات يفا وقعك لأ حداف 
خطوات متميزة قليله. كما أنه لم يصمم لكي يحفزك ويلهمك بسرد قصص قليلة أو کی 
يزودك بقدر ضئيل من العلومات التي يمكنك أن تستعملها بين أونة وأخرى لابتداع القليل 
من "التطور الشخصي”. بل إن هذا الكتساب -وحياتي كلها- مكرسان للتوصل إلى زيادة 

هذا الأمر ل يمكن تحقيقه إلا بتينى نمط جديد من اللجوء إلى اتخاذ إجراءات مكثقة› 
إذ إن القيمة الحقيقية لأي استراتيجية أو مهارة جديدة بالنسبة لاي فرد إنما تتناسب 
تناسبا طرديا ومتلائما مع تكرار استخدامها. وكما كررت مرارأ فان التعرف على ما يجب 
أن تفعله لها یکقی ‏ بل أن عليك أن تنقذ ما تعرف. وقد تم تصميم هذا العصل لمساعدتك 
على تأسيس عادات متميزة» أنماط التركيز التى تساعدك على أن ترفع إلى أقصى حد مدى 
قوة الدفع التي تمارسها على نقسك وعلى الآخرين. 

غیر :أن علیتا ؛ لكي نرفع حياتنا إلى الستوى التاليء أن ندرك بأن التمط نقسه من 
التفکیر الذي وصل بنا إلى ما وصلنا إليه الآن لن یوصلنا إلى حیث نرید أن نکون. إن من 
أكبر التحدیات التي آراها لدی الافراد والشرکات الكبرى هو مقاومتها للتغییر (وهو الحلیف 
الا کبر سواء للأفراد او المؤسسات الکبری): محاولین تبریر ذلك بالاشارة إلى أن سلوكهم 
الحالى هو الذى حفق عم ذلك الستوی من التجاح الذى یستمتعون به الآن› وهذا صصی 
تماما بل إن مستوی جدیداً من التفكير ی الواقع هو الطلو ب الان ادا کنا نريد تحقيق 
مسنوى جديد من النجاح الشخصی والهنی. 
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ولكي نقعل ذلك علينا أن نتجاوز عوائق خوفنا وأن نسيطر على تركيز أدمغتنا. إن من 
الواجب كسر الأنماط القديمة مرة واحدة وإلى الأبد نظا لأنها تأسر عقولنا ضمن حدود 
المشاكل التي تحاصرنا في اللحظة الراهنة. ثم إن علينا أن نستبدلها بالتزام يمتد على مدى 
الحياة بالتركيز على الحلول وللاستمتاع بالعملية ذاتها. ولقد تعرفت من خلال هذا الكتاب 
على ثروة من الأدوات والاستراتيجيات القوية التى تجعل حياتك أكثر غنى: وامتلاء 
وغبطه » وإثارة. ولكنك إن اكتفيت بقراءة هذا الكتاب وأخفقت في استخدامه فإنك ستكون 
کمن يشتري جهاز كمبيوتر جديد دون أن يخرجه من صندوقه أو يشتري سيارة فاخرة 
ويبقيها عند مدخل بيته دون أن يستعملها بحيث يتجمع عليها الغبار والأوساخ. 

لذا فإنتى أعرض عليك خطة تمكنك من كسر أنماط تفكيرك وشعورك وسلوکك القديمة 
وهده الخطة هی عبارة عن طريقة تساعدك على ترويض هذه البدائل الجديدة التى تمنحك 
اة نجل منها أنماطاً ثابتة كلياً. ۱ 

منذ سنوات وجدت نفسي أسير وفق نمط من الحياة يسوده الشعور بالإحباط والغضب. 
وقد بدا لي وكأن الشاکل تحاصرتي آینما تلفت. ولم يكن التفكير الإيجابي فا انا 

متقدما في قائمة حلولي في تلك المرحلة. فأنا "ذکی" من ناحية المبدأء والأذكياء لا يجعلون 
الأمور تبدو إيجابية حين لا تکون کذلك. وکان هناك الکثیرون حولي ممن یساندون فكرتي 
هذه (وكان هؤلاء يعاتون من الشعور بالإحباط شأني أيضا). 

كنت في واقع الأمر سلبيا بصورة لا تصدق في ذلك الوقت» بل انتي كنت أرى الأمور 
على أنها أسوأ مما هي عليه حقا. وكنت أستخدم تشاؤمي كدرع أقف وراءهء إذ إنه كان 
بعثاية محاولة واهنة أحمي بها نفسي من الألم الذي قد ينجم عن إخفاقي في توقعاتي: ! 
إنني كنت مستعداً لأن أعمل أي شيء يجنبني الوقوع ضمن براثن خيبة الأمل من جديد. 
ولكنني » نظراً لأننى تبنيت هذا النمط من التفكير فاتتي لم أحجب عن نفسي الألم فقطء بل 
حجبت عنها المتعة أيضا. إذ إنه حجب عني الحلولا وحصرنی ضمن سرداب من الوت 
العاطقي یخضع فيه الانسان قط لقدر کبیر من الألم كما لا يدبع بقدر کبیر من القرح› 
ویحاول ضمته أن ييرر أفعاله المحدودة بالاعلان بأته إتما "یتخذ موقفا واقعیا". 

ولكن الحياة فى الحقيقه عبارة عن موازنة. فاذا سمحنا لأتقسنا بأن تصبح ذلك التمط من 
الناس ممن يرفضون أن يروا الحشائش الطفيلية التى تمد جذورها في حديقتنا فإن أوهامنا 
ستحطمنا دونما شك. غير أن من الأمور الدمرة بشكل مماثل أيضا هو ما يواجه آخرين ممن 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


التحدي الذهني ذو الأيام العشرة ۵ ۳۳ 


يتصورون باستمرارء وبدافع الخضوف. بأن حديقتهم تختنق بالحشائش الطفيلية التي 
تخنقها من كل حدب وصوب. أما القيادي فان دربه یقع في موضع موازنة بين الأمرين. 
فهو يلاحظ وجود الحشانش الضارة وهو يرسم ابتسامة على وجهه مدركا بأن زيارة هذه 
الحشائش لحديقته هي آمر عابر؛ لأنه قد رآها ولذا فهو سيعمل على القور على نزعها. 

ليس لنا أن نحمل مشاعر سلبية إزاء الحش‌ائش. إذ إنها جزء من الحياة. علينا أن 
نراهاء ونعترف بوجودها. ونركز على الحل. ثم نقوم على الفور بأي عمل من شأنه أن 
يمحو تأثيرها على حياتنا. أما التظاهر بأتها غير موجودة فلن يجعل الأمور أفضل حالاً. 
كما أن الاشتعال غضباً لوجودها أو تدمير أنفسنا بفعل الخوف منها لن يجدي نفعاً كذلك. 
إن محاولتها المستمرة لأن تصیح جزءاً من حديقتك هي حقيقة من حقائق الحياة. والحل 
ببساطة هو أن تنتزعها. على أن تفعل ذلك بحالة عاطفية تتسم باللعب أو المرح أثناء أدائك 
لهذه المهمة. وإلا فإنك ستقضي بقية حياتك وأنت منزعج لأنني لا أستطيع إلا أن أعدك 
بشيء واحد: وهو أنه ستكون هنالك "حشائش" جديدة ستنمو وتبرز إلى حيز الوجود. وصا 
عليك أن تتذكره هو أنها جزء مهم من الحياةء إلا إن كنت تريد أن تعيش في حالة معاكسة 
للعالم في كل مرة تبرز أمامك فيها المشاكل. فهي تعمل على الإبقاء على اندفاعك» وعلى 
فوتك وعلى نشاطك في ملاحظتها والبحث عما يجب عليك أن تفعله لكي تبقى حديقة 
حياتك غنية ومعافاة. 

علينا أن ننتهج منهجا مماثلا في تعشيب حدائق عقولنا. علينا أن نكون قادرين على 
ملاحظة تنامي أية أنماط سلبية -دون أن نضرب خدودنا ونغرق في التفكير فيها- لكي 
نحطم هذه الأتماط بسرعه وبمجرد اكتشافنا لهاء ونستبدلها ببذور جديدة مبنية على أساس 
النجاح الذهني» والعاطفي والبدتي» والماليء والروحی والهنی. فكيف لتا أن تکسر هذه 
الأنماط حال ظهورها؟ ببساطت تذكر خطوات الترويض (التأهيل) العصبی الترابط (۳۸۵) 
التي تعلمتها في الفصل + من هذا الکتاب. ۱ 

)١‏ عليك أن تقرر ماذا ترید. فاذا كنت تريد الا حساس بالاتفعال والفرح والتحکم في 
حياتك -ومن الواضم أن هذا ما تريده مادست تتابع قراءة هذا الکتاب- فإنك تصرف في 
الواقع ماذا تريد. 

۲( عليك أن تمارس قوة دفع على نقسك. فإذا قرأت هذا الكتاب برمته دون أن تؤسس 
لنفسك انماطا جديدة ألا تعتقد آنك بذلك إنما تبذر وقتك بصورة لا تصدق؟ وق القابل. 
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كيف تعتقد بأن شعورك سيكون خين تستخدم فعلا ما تعلمته لكي تسیطر على الفور على 
عقلك › وجسمك . وعواطفك. وأوضاعك المالية» وعلاقاتك؟ دع رغبتك في تجنب الالم وتحقيق 
المتعة الشديدة يدفعانك لإحداث التغييرات الضرورية التي تمكنك من رفع حياتك الآن إلى 
المستوى الأعلى. ولتحقيق ذلك عليك أن : 

۳ تعطل التمط الذي يضع حدوداً في وجهك. وأفضل سبيل أعرفه لتحقيق ذلك هو 
بيساطة أن تنتهي ما آسمیه ب ”الحمية الذهنية”. أي أن تأخذ فترة مقررة من الزمن 
تتحكم خلالها ني أفكارك عن وعى. فالحمية الذهنية (النظام الذهتی) هي فرصة تمكنك من 
التخلص من الأتماط السلبية والمدمرة من التفكير والاحساس اللذين ينبعان من ممارسة طراز 
من الحياة يتسم ينوع من الرجعية العاطفية والذهنية غير المنضبطة. ولقد الزمت نقسى بهذا 
النوع من التنظیف الذهني منذ ثماتی سنوات وتبین لي أنه عملية شديدة العسق ود تقدر 

لقد عثرت على هذه الفكرة في كتيب صغير ألفه إيميت فوکس في عام ۱۹۳۰. وهو یبین 
في هذا الكتيب بالتفصيل قيمة قضاء سبعة أيام دون أن تحمل فيها أية أفكار سلبية. بدت 
لي الفكرة في البداية مفرطة في التفاؤل. وبسيطة إلى درجة مضحكة بحیث إننى ظننت 
منیا أن المقهوم برمته عبارة عن ضياع كلي للوقت. ولكنه حين بدا يشرح واس هذه 
الحمية الذهنية التي يدعو لها لتنظیف النظام الذهنی أخذت آدرك بانها أصعب مما 
ظننته. وقد راقتي هذا التحدي وأدهشتني النتائج النهائية. وانني أود أن آوسع التحدي 
الذي أطلقه إيميت فوکس في عام ۰۵ بحیث يمكنته أن يصبح منذ هذا الیوم أداة تساعدك 
على دمج الادوات الرئيسية للتغيير التى كنت تتعلمها في هذا الكتاب حتى الآن. 

هذه فرصتك ادا لكى تطبق كل الأنظمة التى تعلمتها في الفصول السابقة والتحدي الذي 
أواجهك يه هو Es‏ الشکل التالى : ۱ 

التزم خلال الأيام العشرة التاليق مبتدئا على الفور من هذه اللحظة بأن تتخكم في 
قواك الذهنية والعاطفية وبأن تقرر الآن بانك لن تنقمس في أية أفكا رأو عواطف غير 
مثمرة » أ وتتمسك بها خلال عشرة أيام متتالية. 

يبدو هذا الأمر سهلا: أليس كذلك؟! إنني واثق بأن بإمكاته أن يكون كذلك.غير أن 
أولئك الذين يبدءون هذا البرنامج يفاجئون حين يكتشفون كم تنشغل عقولهم بالأفكار غير 
المثمرةء والمخيغةء والقلقة أو المدمرة. 
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لاذا ننغمس باستمرار في انماط ذهنية وعاطفية تخلق توترأ لا ضرورة له قي حياتنا؟ 
الجواب بسيط. وهو أننا نظن بأن هذا يساعدنا! فالکشیرون يعيشون ني حالة قلق. ولكي 
يحققوا هذه الحالة فإنهم يركزون باستمرار على أسوأ سيناريو ممكن ويستغرقون فيه. فلماذا 
یقعلون ذلك؟ لأنهم یظنون بأنه سيمكنيم من القيام بعمل ماء بأن يتخذوا إجراءً ما. غير أن 
الحقيقة الواقعة هي ان القلق يضع الشخص عادة في وضعية عاطفية مجدبة وغير مثمرة على 
الاطلاق. فهو عادة لا يمنحنا القوة على القيام بالفعل الطلوب. بل يغرقنا في الشعور 
بالإإحباط والخوف. 

غير أنك باستعمالك بعض ابسط الأدوات قي هذا الكتاب يمكنك أن تغير حالتك القلقه 
على القور بالتركيز على الحل. ويمكنك أن تسأل نفسك سوالا أفضل وهو: “ماذا يلزمني 
اي ا الاب ر قي حالة افضل؟" أو قد تستطيع تغيير وضعيتك بتبديل 
العبارات التي د تستخدمها لوصف مشاعرك بحيث تقول إنك ”منشغل قليلا” بهذا الأمر بدلا 
من ”فلق ”. 

إن قررت من ناحیه الجوهر قبول تحدي الأيام العشرة فهذ يعني انك التزمت بأن 
تضع نفسك وأن تبقیها في وضعيه انفعالیه ایجابیه مهما كانت الظروف. وهذا يعني انك 
إذا وجدت تقسك ذ ET‏ عاطفية غير مثمرةء فإنك ستغیر وضعك الفيزيولوجي علی 
القور أو ترکز على وضعية مثمرة مهما كانت رغباتك في تلك اللحظة. فإذا قام أحدهم مشلا 
بفعلة تعتبرها مدمرة أو حتی مقيتة إزاءك ووجدت أنك آخذت تشعر بالغضب فان عليك أن 
تبدل وضعيتك العاطفية» مهما كانت الحالة.: خلال هذه الأيام العشرة المتتالية. 

تذكر ثانية أن لديك استراتيجيات متعددة لتبديل وضعيتك. إذ إنك تستطيع أن توجه 
لنفسك أسئلة تمنحك القوة مثل: "ماذا يمكنني أن أتعلم من ذلك؟” أو "ما هو الأمر الحسن 
بالنسبة لهذه الوضعية: وما هو الذي لم يبلغ حد الكمال بعد؟" هذه الاسئلة یمکنها أن 
تقودك إلى وضعيات مثمرة تجد فيها حلولا بدلا من الإصرار على التمسك بمشاعر الغضب 
والإحياط المتزايد والتعود على العودة للخضوع لهذه المشاعر مرة بعد مرة. كم من السبل 
تستطيع بواسطتها أن تغير وضعيتك إذا كنت ملتزماً حقا؟ 

تذكر أن هدفنا هو ألا نتجاهل مشاكل الحياة بل أن نضع أنفسنا في وضعيات ذهنية 
وعاطفية أفضل بحيث لا نكتتفي ذنط بالتوصل إلى حلول بل أن ننفذها أيضا. إن أولشك 
الذين يركزون دائماً على ما لا يستطيعون التحكم فيه يظلون مسلوبي القوى باستمرار. 
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صحیح آننا لا نستطیم التحکم في الریح أو الطر أو غیرها من أهواء الطقس غير أن 
بإمكاننا أن تسير مجادیفنا بطريقة تسمح لنا بأن نتولی بأنقسنا تشکیل اتجاه حیاتفا. 

حین فکرت لأول مرة في اتباع طريقة ایمیت فوکس فیما یتعلق بالحمية الذهنية اعتقد- 
بان محافظتي على وضع إيجابي من شأنه أن يؤذيني. فلقد كنت إيجابياً في الاضي ولکن 
توقعاتي باءت بالفشل. ولذا شعرت بالانهيار. غير أنه تبين لي في النهاية بأنتي» بتبديلي 
لنقطه تركيزي: أستطيع أن أسيطر بصورة أفضل على حياتي بتجنب وضعية المشكلة 
والتركيز مباشرة على الحلول. وقد تحققت بسرعة طلباتى للتوصل لأجوية داخلية حين 
أصبحت في وضعية مثمرة. ۹ 

کل العضماء والئاجحین الذین عرفتهم یشترکون في قدرة واحدة هي القدرة على الاحتفاظ 
بترکیزهم ووضوح رؤياهم وقوتهم في خضم "العواصف" العاطقية. فکیف یحققون ذلك؟ 
لعظمهم قاعدة أساسية. عليك ألا تصرف في الحياة قط ما يزيد عن ۱۰ من وقتك على 
المشكلة. واصرف ٩۰‏ من وقتك على الأقل على الحل. والأهم من ذلك. لا تصرف جهدك 
على الأمور الصغيرة... تذکر أنها أمور صغيرة لا قيمة لها! 

إذا قررت اتباع تحدي الایام العشرة الذي أقترحه عليك -وأعتقد عتقد انك ستفعل مأدمت 
تابعت قراءة هذا الكتاب حتى هذه الصفحة- فإن عليك أن تدرك بأن من واجبك أن تصرف 
۰ من وقتك على الحلول خلال الأيام العشرة القادسة وألا تصرف أي وقت على 
المشاكل ! 

ولكن هل يجعل هذا المشكلات أكثر صعوبة؟ فان لم أقلق على مشاكلي» ألا يؤدي ذلك 
إلى أن اطلق لها العنان بحیث لا يمكنني السيطرة 5 عليها بعد؟ أشك في ذلك تماما. إن 
التركيز کلیا جد ا علي یت وعلى ما هو عظيم قي حياتك وعلى ماهو 
مجدٍ. وعلى كونك محظوظا لن يزيد مشاكلك سوءا. ولكن هذه الأنماط قد تجعلك من القوة 
بحيث إن ما كنت تعتبره مشكلة من قبل قد يختفي من تلقاء ذاته بانتهاجك نهجا جديداً 
وياكتسابك هويه جديدة كإنسان مرح لا یقف في وجهه عائق. 

هنالك أربع قواعد بسيطة ولكنها هامة بالنسبة لتحدي الأيام العشرة هذا. ولذا عليك أن 
تتذكر ما يلي إن كنت قد قررت انتهاجه: 
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التحدي الذهني ذو ايام الحشرة. قواعد اللحبة 

القاعدة .١‏ ارفض خلال الآيام العشرة القالية الانغماس في أية مشاعر أو أفكار غير مثمرة. 
ارفض الاستغراق في أية أسئلة تسلبك القوة أو قاموس أو تعابير مجازية تقلل حيويتك. 
القاعدة ؟. حين تجد نفسك وقد بدأت التركيز على النواحى السلبية -وهذا ما سستقعله 
بالتاکید- فان عليك أن تستخدم على الفور الا سالیب التي تعلمتها لكي تعید توجيه بؤرة 
تركيزك !! لى وضعية عاطفية افضل. عليك بالتحديد أن تستخدم أسئلة حل المشكلات 
(كما هی واردة في الفصل ۸ إلى جانب اسئله القوة في الصبا- وأسئلة القوة ف المسساء). 
وذلك باعتيارها خط الهجوم الأول . كان لاد ا هو الشيء المهم في ذلك؟ وما هو 
الشيء غير الكامل بعد ذلك؟” تذكر بأنك بسؤالك "ما هو غير الكامل بعد؟" إنما تفترض 
۳ يان الأمور ستصل إلى حد الکمال. ومن شان هذا ۳ يغير وضعيتك. وبذا فلن تكون 
قد تجاهلت المشكله. ولكن هذه الطريقة في السؤال تبقيك تبقيك في الموضع الصحیح وأنت 
تحدد ما يجب عليك أن تغیره. 

عليك علاوة على ذلك في كل صباح أن تهيئ نفسك للنجاح خلال الأيام العشرة 
التالية بان تطرح على نفسك الأسئلة التي تمنحك القوة في الصبا-. ويمكنك أن تفعل 
ذلك قبل نهوضك من فراشك أو وأنت تغتسل وتهيئ نفسك. المهم أن تتأكد من طرحها 
على الور إذ إن هذا سيجعلك تركز على الاتجاه الذي يمكنك من تبني أنماط ذهنية 
وعاطفية تمنحك القوة في كل يوم بمجرد استيقاظك. وق الساء استخدم الأسئلة التي 
تمنحك العوق أو أية أسئلة تعتقد أنها ستضعك في موضم هائل قبل أن تخلد للنوم. 
القاعدة ۳. تأکد خلال الآيام العشرة التعاقبة التالية أن یکون کل ترکيزك في الحياة على 
الحلول ولیس على الشکلات. وف اللحظه التي تصادف فييا جديا محتملا ركز على 
القور على الحل المکن. 
القاعدة .٤‏ إذا وجدت نفسك في موضع التراجع أي إذا أمسكت نفسك متغمساً في افکار 
او مشاعر غير مثمرة وتتمسك بها- فعليك ألا تجلد نفسك. فهذا لن يمثل مشكلة مادمت 
ستغير من اتجاهك على الفور. غير أنك إن بقيت تتمسك بالأفكار والمشاعر المجدبة وغير 
المثمرة لأى فترة يمكن قياسها من الزمن فعليك أن تنتظر حتى اليوم التالي وتبدأ الأيام 
العشرة التعاقبه من جديد. إن إن الهدف من هذا البرنامج مه و عشرة أيام متعاقية 
لا تحمل أو تتغمس خلالها في أفكار سلبية. وعملية البدء في | الأياء العشرة من جديد 
يجب أن يتم مهما كان عدد الايام التي كنت قد قضيتها من قبل في إطار هذا البرنامج. 
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قد تتساءل : "کم من الوقت يمكنني أن أركز على السلبي لكي أعتبر تقسي منغصا 
فيه؟” بالنسبة لي فان التركيز الستمر لدة دقيقة واحدة مع التعلق العاطفي بالوضع الخطاً 
يعتبر بمثابة انغماس ٠‏ إذ إن دقيقة واحدة هي وقت أطول مما يكفي لكي نقبض على آنقسنا 
ولإحداث التغيير المطلوب. إذ أن هدفتا هو أن نقبض على الوحش وهو مازال صغيراً. 
ولاشك بأنك ستعرف في غضون عشرين أو أربعين ثانية فيما إن كنت تفكر فى سلبية يأمر 
ما. 

غير أنني إن كنت مكانك فساعطي نفسي فترة أقصاها دقيقتان لكي الاحظ ذلك 
التحدي ولكي أبدأ في تغيير الوقف. إذ لاشك بأن دقيقتين هما فترة كافية لتحديد ما إن 
كنت فى وضعية سلبية. اكسر التمط أما إذا سمحت لنفسك بأن تستمر لمدة خمس دقائق 
أو يزيد فإنك ستجد أن برتامج التحدي الذهني لن يحقق هدفهء بل إتك بدلاً من ذلك 
ستتعلم أن تنفس عن عواطقك بصورة أسرع. غير أن الهدف الأول هو أن تقضي على الموقف 
قبل أن تصل إلى الحالة العاطقية السلبية. 

حین جربت هذا التمرین لول مرت وبعد ثلاثة ایام من بدئي به أمسكت بنقسي وأنا 
غاضب حول أمر ما وانغمست في افکار سلبية لدة خسی دقائق قبل أن أدرك ما أنا بصدده. 
وكان علي أن أبداً من جديد. وق الرة الثانی واجهت تحدیات رئیسیه في الیوم السادس ‏ 
ولكنني كنت ملتزما حينذاك. ولم أكن على استعداد للبدء من جديد! ولذا وجدت نقسي 
أتجه للتركيز على الحل على الفور. وكانت الفائدة التي أتوخاها فيما أعتقد لا تقتصر على 
التمسك يحميتي الذهنية ولكنني بدأت أروض نفسي على نمط هائل يمتد على مدى 
الحياة للإيقاء على وضعية عاطفية إيجابية » حتى ولو كنت أواجه تحديات تحيط بي ٠‏ 
ولتركيز القسم الأعظم من طاقتي عنی الحلول. ظ 

إننى حتى هذا اليوم» كما لاحظت. حين أسمع عن المشكلات أطلق عليها مسمى 
تحديات. كما أنني لا أبقى منغسا فيهاء وأركز على الفور على السبيل الذي يمكنني من 
تحويل التحدى إلى فرصه. 

"إننا نكوّن عاداتنا أولاء ثم ما تلبث عاداتنا أن تصنعنا" 
"جون درایدن" 

قد تقرر وأنت تمارس هذا التحدي الذهنی أن تنظف بدنك آیضا. ولقد أطلقت في کتابی 

"قدرات غير محدودة” كخديا انها مدته عشرة ایام علما بأن دمج التحدىي الذهتي 
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والتحدي البدني في عشرة أيام واحدة يمكن أن يؤدي إلى نتائج قوية يمكنها أن ترفم حياتك 
إلى مستوى أعلى خلال الأيام العشرة التالية. 

إنك بالتزامك بهذا التحدي الذهنی ومتابعتك له إنما تسمم لنفسك بأخذ إجازة من 
العادات التي تحد من قدراتك وتمرن العضلات التي تمنحك القوة. كما أنك توجه إلى عقلك 
رسالة جديدة وتأمره بنتائحم جديدة. ستأمره بعواطف جديدة تمنحك القوة ویعواطف 
تزيدك غنی ويأسئلة ملهمة لك. 

وبوجود فكرة واضحة العالم تدفعك إلى الأمام (وهي فكرة الالم الشاتج عن بدء الایام 
العشرة المتعاقبة من جديد) إتما تعطي عقلك إشارات قوية يأن يبحث عن أنماط تمنحك 
القوة. وبتبني مقاييس أعلى للأفكار التي تسمح بها لذهنك بأن ينغمس فيها ستشرع في 
ملاحظة القاذورات والأتماط المدمرة التى كنت تتقبلها عن نفسك بصورة عمياء ومن باب 
التكاسل. ونتيجة لذلك ستجد أن مر المي عليك أن تعود من جديد إلى أساليبك القديمة. 
ولاشك أن الوضوح الجلي لهذا النهج سيدفعك إلى تذكر هذه الأنماط في المىتقبل مما يجعل 
العودة إليها آمرا شاقا. 

عبارة تحذيرية: لا تبدأ هذا الالتزاء بالأيام العشرة الا حين تتأکد تماما بأنك 
ستتمسك بها طيلة الفترة الطلوية. إذ إنك إن لم تبدأ بإحساس بالالتزام فانك لن تنجح 
بالتأکید في تجاوز الأيام العشرة. فهذا ليس تحديا يمكن لضعاف القلوب أن يواجيوهء بل 
هو لمن يستطيعون الالتزام القعلي بترويض أجهزتهم العصبية على أنماط عاطقية تمنحهم 
القوة وتصعد بحياتهم إلى مستوى أعلى. 

هل قررت فعلا فيما إن كنت ستفعل ذلك؟ فكر في الأمر بعناية قبل أن تلتزمء لأنك ما 
أن تلتزم فعليك أن تظل عند كلمتك وأن تجرب المتعة والفرح اللذين تحصل عليهما نتيجة 
لجهد متضبط فاذا كان جوابك بالإيجاب فإنك ستنقذ خلال الأيام العشرة القادمة الأمور 
التي تعلمتها حتى الآن بحيث تجعل منها جزءأ من تجربتك اليومية في الحياة. وستساعدك 
هذه الأيام العشرة على استخدام تكنولوجيا ترويض الترابط العصبي (1[18400) لكي تروض 
نفسك على النجاح. سنطرح أسثلة جديدة مستخدمين قاموسا تحويليا وعبارات مجازية 
شامله تمنحك القوة وتغير على الفور من تركيزك وفيزيولوجيتك 

والحقيقة قة التي يجب علينا ان نواجهها جميعاً هي أن لدى كل منا نقاط ضعف تدفعه 
وی برسي فان كنتت بدينا فان ما قد تتساهل فيه هو تناول الشيكولاتة 
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أو بیتزا مزدوجة بالجین. وحین تتبع حمية غذائية تقول لتفسك "يكفي ما فعلت . وعلسي 
أن اتوق عند هذا الخط”. إذ انك حينذاك تضع نقسك في موضم اعلی وتستمتم باحترام 
النقس الذي يرافق ذلك العمل المفرد الصغير الذي يعبر عن الاتضباط غير أن لديتا جميعا 
آیضا تقاط ضعف تتعلق بالنواحي الذهنية. فالبعض يشعرون بالأسى إزاء أتقسهم» والبعض 
"خر قد ینتابهم الغضب بحیث یژثرون على مصلحتهم هم آنقسیم. كنا أن البعض یخققون 
في الترکیز على الأمور التي تتطلب انتباههم. والتحصدي الذي أضعه أمامك هو ألا تسمح 
لنقسك بأي من نقاط التساهل الذهنية الدمرة هذه على الاطلاق خلال الأيام العشرة القادمة. 

ما الذي يحول دون اتخاذك قراراً باقصاء هذه الامور؟ أمور ثلاثة في الواقم. أولها 
الكسل. فالكثيرون يعرفون ماذا یتوجب عليهم أن یقعلوا ولكنهم لا يستجمعون الطاقة 
اللازمة لقعل ذلك. والبعض يعرفون أن حياتهم ستکون ذات قيمة أكبر ولكنهم مح ذلك 
یجلسون ليأكلوا تلك الأطعمة السريعةء وبذا يحرمون عقولهم وأجسامهم من الوقود الذي 
يحتاجونه # طلاق المزيد من التمو والتطور. 

أما الماد ثق الثاني فهو الخوف . اذ ان أمن الحاضر. ولو كان عادياء أكثر راحة في كثير 
من الأحيان من مغامرة محاولة الارتقاء في الستقیل. وهنالك عدد كبير من الناس يصلون 
إلى نهاية حياتهم وهم يتساءلون ماذا يمكن أن يحصل لو أنهم...: لا تسمح لهذا بأن 

يحدث لك. 

التحدي الثالث هو قوة العادة. إن لدينا أنماطنا العاطفية القديمة: أي قوة الروتين 
المميتة. وشأن طائرة ذات طيار أوتوماتيكي فإ ن¿ العقل يشق طريقه بتشاقل عبر الااستجايات 
القديمة التي. دأب عليها دائما. قتحن نواجه عائقا وترى مشکله بدلا من الحل. کما سای 

من انتكاسة ونشعر بالاسف على أنقستا بدلا من أن نقرر كيف يمكننا أن نتعلم من ذلك. 
ونرتكب غلطة ونرى فيها نوعا من حكم محزن على ما لا تستطیم القيام به يدلاً من أن 
نقرر أن نتعلم منها وأن نمضي قدما إلى الأمام. وهذا التمرين هو سبيل لتجاوز هذه الأمور 
الثلاثة والتوصل إلى تغییرات نهائية إلى جاتب فوائد یمکنها أن تتضاعف بمرور الوقت. 
وهذه هي فرصتك لتحقیق التزام فعلي یمیداٌ التحسین الستمر (CANT!)‏ 

تحدي الأيام العشرة هذا لیس سهلا. فإذا كنت معتاداً على أن تشعر بالاأسی على 
نفسك فليس من السهل عليك أن تتوقف عن ذلك. وان کتت تركز على الضغوط الاليت فان 
العمل انطلاقا من الخوف لیس من شأنه آن یحسن الأمور. وان كنت تلوم زوجتك على أي 
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شي: سيئ يحدث لك في حياتك. فإن من الأسهل عليك أن تستمر في ذلك. واذا حاولت 
إخفاء شعورك بعدم الامان بأن تغضب باستمرار. واذا انغعست في الشعور بالذتب 
أو وجهت اللوم إلى شكلك أو وضعك الالي أو تربيتك بأنها هي السبب في كل مشاکلك فلن 
یکون من السهل عليك أن تتغير. غير أن لديك بالفعل ادوات عدة يمكنك استعمالها 
لتحسين حياتك. وهذا هو التحدي الذي أواجهك به لكي تبدأ باستعمال هذه الأدوات. 

صدقني بأن القوة الكامنه في هذا التمرين هي قوة مذهلة. فإذا تسکت به فإنه سيحقق 
لك أربعة أخياء : ولا : سيمكنك من أن تتصرف وبحدة على كل الأنماط الذهنية التى 
اعتدت عليها والتي تكبح جماحك وتجرك إلى الوراء. ثانياً: سيجعل عقلك يبحث عن 
بدائل تمنحك القوة. مالقا : سيعطيك دفعه لا تصدق من الثقة بالنقس حين ترى بأنك 
تستطیع أن تحوّل حياتك رأسا على عقب. رابعا. والأهم من ذلك أنه سيخلق لديك 
عادات جديدة ومقاییس جديدة وتوقعات جديدة من شأنها أن تساعدك على التوسع أكثر 
مما يمكن لك أن تعتقد في أي يوم من الأيام. 

إن النجاح متسلسل : فهو نتيجه لسلسة من التدرييات الصغيرة التى تقودنا إلى اتماط 
من النجاح نعتاد عليها وله تحتاج إلى المزيد صن ثبات الارادة أو ۳ و وشأن قطار 
الشحن الذي يزيد من سرعته باستمرار. فان هذا التمرين على إنجاز الأشياء بالصورة 
الصحيحة وبوعي» وبالتخلص من الأتماط التي تعوق تقدمك واستبدالها بأتماط جديدة 
يمكنها أن تدفعك إلى الأمامء من شأن كل ذلك أن يمنحك قوة دفع لا تماثلها الا أشياء 

الأنباء السارة حول هذه الحمية الذهنية هي آنها. على العكس من الحمية التى تضطر 
فيها إلى تجويع نفسك ثم لا تلیث أن تعود لتناول الطعام من جدید. اذ ان تبطك اير 
-العثور على النواحی السلبية ليس هو ما يجب أن تعود إليه ثانية. وقد لا يكون هذا في 
خنهاية الطاف تمريناً لعشرة أيام. إنه في الواقع فرصة تتوفر لك لكي “تدمن” على ترکیز 
ايجايي لبقية حياتك. وانتی أتحداك بأنك إذا أردت أن تعود إلى نمطك القديم بعد أن 
تخلصت من أتماطك الذهنية السامة لدة عشرة أيام فاتك لن تفعل. والحقيقة أتك ما أن 
تمارس الحياة بهذه الطريقة الحية والتشطة ذهنیا فاتك ستجد أن الصودة إلى الوراء ستثیر 
لديك الاشمتزاز. آما إذا وجدت نقسك تحید عن الطریق في یوم من الأيام فان لديك الأدوات 
التي تمكنك من أن تعود إلى الطريق القويم على الفور. 
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تذکر أنك الوحید الذي يستطيع إنجاح التحدي الذهني للأيام العشرة. كما أنك انت 
وحدك الذي يستطيع الالتزام بالمتابعة إلى النهاية. وقد تفكر في اللجوء إلى مزيد من قوة 
الدفع لكي تدقع نقسك بحيث تتابع الطريق. وأحد السيل لكي تؤمن لتفسك حافراً أكبر هو 
بأن تعلن ما أتت ملتزم به وتبلغه لمن حولك. أو تبحث عن شريك يريد أن يواجه تحدي 
الأيام العشرة معك. وقد يكون من الأمور المثالية بالنسبة لك أن تحتفظ بمفكرة تكتب فيها 
تجاريك في كل يوم وتسجل كيف أمكنك أن تعالج بنجاح کل تلك التحديات المتنوعة وأنت 
تواجه تحدي الأيام العشرة. لاشك بأنك ستجد مثل هذه المفكرة وثيقة لا تقدر بثمن حین 
تراجعها فيما بعد. 

وختاما فان إحدى الأدوات الأكثر قيمة في خلق التغيير لا تكمن فقط في كسر أتماطك 
القديمةء بل باستبدالها بأشياء جديدة. وما يمكن لك أن تقرر الالتزام بالقيام به طوال 
حياتك هو شيء أفعله أنا على نحو مستمر طيلة حياتي وهو أن أكون قائدا. 


القادة والکراء 

علمني أحد آساتذتي وهو جيم رون منذ سنوات أن قراءة شيء دسم» شيء ذي قیمت شيء 
يغذيك ويعلمك أشياء جديدة متميزة في كل يوم أكثر أهمية من تناول الطعام. ونتيجة لذلك 
تعلقت بفكرة القراءة قترة لا تقل عن ثلاثين دقيقة في كل يوم. قال لي: "انس وجبة طعام 
ولكن لا تتجاهل فترة قراءتك ٠”‏ ولقد وجدت في ذلك إحدى أكثر الميزات قیمه في حياتي. 
ولذا فاتك وأنت تنظف جهازك من القديم فقد تريد أن تدعم كوته بأن تصابع قراءة ماهو 
جديد. ولاشك أن هنالك وفرة من الصفحات القيمة والتى تحوی استراتيجية متقدمة يمكنك 
استخدامها خلال هذه الأيام العشرة. ١‏ 

إذا كنت قد تعلمت شیثا من هذا الكتاب فهو قوة القرارات. وها قد وصلنا إلى نقطة 
حاسمه من الطريق الذي نقطعه معا. لقد تعلمت ألوانا من الاستراتيجيات الأساسية والأمور 
المتميزة التي يمكنك استخدامها لكي تشكل حياتك بقوة وبإيجابية. وسوالي لك الان هو: 
هل اتخذت قرار] باستخدام هذه الاستراتیجیات؟ أليس من حقك أن تستخدم أفضل ما 
يمكن لهذا الكتاب .أن يقدمه؟ إن هذه هي إحدى أهم السبل التي يمكنك اتباعها. التزم الآن 
بان تفعل ذلك بنفس السرعة التي تلتزم فيها بأن تعيش نوعية الحياة التي اكتفيت في 
الاضی بأن تحلم بها. 
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لذا يمكنك أن تعتبر هذا القصل بمثابة التحدي الشخصی الذي أوجهه لك. انه فرصة 
ودعوة لك لكي تطلب من نقسك أكثر مما قد يتوقعه الآخرون منك وأن تحصد المكافات 
التي تنتج عن هذا الالتزام. إنه الوقت المناسب لوضع ما تعلمته موضع التنفيذ. غير أنه 
أيضا الوقت المناسب لكي تقرر فيما إن كنت راغبا قي الالتزام بإحداث تحسينات بسيطة 
ولكنها قوية في حياتك. إنتي أعرف بأنك ترغب في ذلك. وإذا كنت تريد برهانا على أتك 
تستطيع أن تفعل ذلك فإنني واثق بأن هذا الفصل سیوفر البرهان. اذا كنت راغبا ف أن 
تمارس هذا التمرين على القور. 

إنك الان على وشك الاتتقال إلى القسم الثاني من هذا الكتاب. لقد تعلمت الأدوات 
الأساسية التي تمكنك من تشكيل حياتك عن طريق اتخاذ القرارات. غير أن علينا الآن أن 
تدرس النظام الأساسي الذي يتحكم في كل قرار تتخذه في حياتك. إذ إن فهم أسس فلسفتك 
الشخصية إتما يتم عن طریق..: 
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من أحبب ما أعمل إلى تفسي هي ال التي تتوفر لي لحل ألغاز السلوك البشري» وبالتالي 
لعرض حلول من شأنها عد وات ونيا عي اميه إذ يسحرني أن أنقب تحت 
السطح لكي أكتشف ال “لاذا” التي تكمن خلف سلوك شخص ماء ولكي أكتشف قناعاته 
المركزية وكذلك أسئلته. وعباراته المجازية . ومرجعياته وقيمه. ونظرا لأننى تمكنت من 
استحداث نتائج فورية ونتائج يمكن فياسهاء فقد تعلمت بالضرورة كيف أن أحدد 
بسرعة نقاط دفع من شأنها أن تسهل عملية التغيير. ولذا فقد أصبح علي أن ألعب في کل 
یوم دور شیرلوك هولمز حیث 9 التفاصيل الدقيقهة لكي أجمع صورة كليه تمثل الخبرة 
القريدة لشخص ما باختصار يمكنك القول بأنني تحر خاص من نعط خاص جدا! هتالك 
ادلة دقيقة على السلوك البشري في مثل وضو ضوح ضجیج مدفع عدر انا لدی إطلاقه. 

غير أن هذه الأدلة تکون آحیاتا خافیه قلیلا مما یتطلب الزید من التحري لكشف 
. النقاب عنها. وعلى الزغم من التنوع الشديد لأبناء الجنس البشري» فان أحد الأشياء التي 
مكنتني من القیام بمهمتي بكل ذلك القدر من التجاح هو أن كل ما هنالك في النهاية هو 
عبارة عن انماط معينة تتکون من عناصر أساسية محددة. فإذا كنا أنا وأنت نمتلك القدرة 
على استیعاب هذه البادی النظمة فإننا سنمتلك عند ذلك القوة اللازمة لا للتأثیر على التاس 
لإحداث تغییرات ايجايية لدیهم فحسب. بل کذلك لكي نفهم لان/ یفعلون ما یفعلون. 

إن فهم النظام الأساسي الذي يوجه کل السلوك البشري هو علم محض» شأنه شأن 
الکیمیاء والفیزیاء. إذ تحکمه قواتین یمکن التنبة بها وأنماط أفعال وردود آقعال. نمکنك أن 
تفكر في نظامك الاساسي -أي الکونات الخسة التي تقرر كيف تقيم کل ما یحدث في 
حياتك- على أنه نوع من ترتیب لجدول العناصر الكيميائية » حيث یفصل عناصر السلوك 
اليشري. وشان کل مادة فيزيائية تتجزأ للوحدات الأساسية ذاتهاء فان عملية السلوك 
الإتساني هي آمر مماثل بالتسبة لمن یعرف عما يجب عليه أن يبحث. وما يجعل كلا منا ‏ 
فريدا في شخصيته هو المزيج أو التوليفة والترکیب. أي كيف نستخدم هذه العناصر. فبعض 
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الخلطات طيارة وتنتج نواتج متفجرة. بينما البعض الآخر من التوليفات يحدث تأثيرا 
محايداً. وأخرى تحدث تعاملا كيميائيا في غيرهاء وثالثة هي توليغات معطلة 

ونظراً للعدد الذي لا يحصي من الاشیاء التي تحدث لناني کل یوم. وتصلنا وكأنها 
قذائف موجهة فإن معظمنا لا يدرك أن لكل منا فلسفته الشخصية. وبالتالي فهو لا يدرك 
القدرة الكامنة في هذه الفلسفة على توجيه تقييمنا لعنى الأشياء بالنسبة لنا. ولقد خصصت 
الجزء الثاني من هذا الكتاب لساعدتك في التحكم الباشر ي تقييمات نظامك لاساسي. أي 
القوة التي تتحكم في طريقة شعورك وتتصرف على أساسها في كل لحظات حياتك. ˆ 

إن فهم التظام الأساسي للآخرين من شأنه أن يتيح لك الفرصة للدخول فوراً إلى جوهر 
شخص ما. سواء أكان زوجتك/زوجك. أم طفلك. أم رئيسك أم شريكك في العمل. بل 
وحتى الأشخاص الذين تلتقي بهم كل يوم. ألن يكون هذا إحدى أعظم الهبات التي يمكنك 
أن تتلقاها -أن تتمكن من معرفة ما يدفع الأشخاص الأكثر أهمية بالنسبة لك- بمن ق ذلك 
أنت نفسك لانتهاج سلوك معين؟ أليس رائعا بالنسبة لك أن تتجاوز أي إزعاجات 
أو تحديات من بعض الأشخاص» وأن تفهم لم يتصرفون بيذه الطريقء» وأن تتمكن بعد 
ذلك من أن تتواصل مع من هم في حقيقة أمرهم دون أن تصدر أحكاما عليهم؟ 

بالنسبة للأطفال فإننا نتذكر دائما بأن فرط نشاطهم واتزعاجیم يدل على حاجتهم للنوم 
وليس بسبب تعكر أمزجتهم. أما فيما يتعلق بالحياة الزوجية فإن من السهم أن تكون قادرا 
على التعرف خاصة على الضغوط اليومية التي تقع أنت وشريك حياتك تحت تأثيرها لكي 
تتمكنا من مسائدة بعضكما البعض ولتغذية تلك الرابطة التى ربطت بینکما في الأساس. فاذا 
كان زوجك/زوجتك يشعر بضغط العمل» وهو ينفس عن إحباطاته فهذا لا یعنی أن زواجكما 
ق.ظريق الانهیار: وائما هو دلیل ردك بأن عليك آن تکون آکثر لطفاً ورعايسة» وان توکد 
على دعم ذلك الشخص الذي يربط الب بينك وبینه. فأنت مثلاً لا تحکم على سوق 
الأوراق الالية من خلال یوم واحد ينخفض فيه مقیاس داو جونز بمعدل عشرین نقطة 
وعلى نفس المبدأ فإنك لا تستطيع الحكم على شخصية إتسان ما على أساس حادثة معزولة 
واحدة. فالناسى ليسوا ما يسلكون. 

إن السبيل الأساسي لفهم الناس هو فهم نظامهم الأساسي بحيث يمكنك ان تتشهم 
طريقتهم الفردية والنظامية في التفكير. إن لكل منا نظاماً أو إجراءً نسير بموجبه لكي نقرر 
معنى الأشياء بالنسبة لناء وماذا يتوجب علينا أن نفعل بالنسبة لها في أي وضمية في 
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الحياة. وعلينا أن نتذكر أن الأشخاص المختلفين يهتمون بأشياء مختلفة » وهم يقيمون ما 
يحدث باساليب مختلقة على أساس منظورهم الخاص وما روضوا عليه 

تخيل انك تلعب كرة الضرب (التنس) وأنك ضريت ضربة سيئة. كانت الضرية فاشلة 
من منظورك: وهي ضربة رائعة من منظور خصمك. آما من منظور حكم المباراة قإن الضرية 
ليست جيذة أو سيئة › بل هي یبساطه "داخله" و”“خارجه”. مادا بحدث غالبا بعد أن 
تؤدي ضرية a i‏ وقي غالب الأحيان بأسلوب يسلبهم القوة. إذ إن 
عبارة: "ما أنوا هذه الضربه” تصبح “لم أستطع تسديد ضربات تنقذ حياتي هذا اليوم 
والضربات التالية ليست موفقة ا ولذا فإن عملية التعميم تتزايد سرعة إذ تنتقل من “لم 
أستطع تأدية ضريات هذا اليوم لانقذ حياتي” إلى “لم أسدد ضرية نإاجحة قط" إلى ”لست 
لاعب تنس جيد” إلى ”يبدو و أنني لن أتقن شيئا قط" إلى “إننيى شخص مريع”. يبدو هذا 
الأمر مضحکا ونحن ترويه تيطويقة هزلية مفصلة. ولكن أليس عذا ما يحدك نتنوام عديدة 
من حیاتنا؟ فان لم نقلح في السيطرة على مسار تقییماتنا فإنها ستصبم وحشية قاتلة فعلا 
وستجرنا إلى نمط متصاعد من لوم النفس ۱ 


التقییمات المتفوقة تخلق حياة متفوقة 

بيحثي حول طبيعة شخصية أكثر الناس نجاحا في أمريكا لاحظت مؤشراً واحد شائعا 
موجوداً لديهم جميعا وهو أنهم يجرون تقييمات متفوقة. فكر في أي شخص تفوق في ميدان 
ماء في ميدان الاعمال» أو السياسةء أو القانون» أو الفنون» أو العلاقات› أو الصحة 
الیدنیه أو النواحي الروحیه. فما الذي رفعهم الى كمه انجازهم؟ ما الذي يفقسر أن مدعيا 
عاما في الولایات التحدة هو جيري سبنس تمکن من كسب أي قضية تولاها خلال الستوات 
الخمس عشرة الاضیة؟ وکیف يمكن للكوميدي العروف بیل كوسبي أن یدخل الرح والسرور 
لدى الجمهور حالما يصعد خشبة السرح؟ وما الذي يجعل وا مثل آندرو لويد ويبر 
يؤلف تلك الموسيقى الرائعة؟ 

ال يي 0 خبرته الرئيسية. لقد استطاع سبنس أن 
يشحد فهما متفوقا لما یو ثر على عواطف وقرارات بني البشر. أما كوسبي فقد صرف سنوات 
وهو يطور مرجعيات وقناعات وقداعد أساسية حول الكيفية التى يمكنه من خلالها أن 
يستخدم كل ما هو متوفر في محيطه كمادة يدفع الناس من خلالها إلى الضحك. في حين أن 
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تفوق ویبر في ميدان الایقاع والتوزیع الوسيقي والترتیب وغیرها من العناصر فهي تمکنه من 
کتابه موسیقی تمس شفغاف قلوينا. 

أود هنا أن أتحدث عن واين جريتزكي نجم فریق الهوكي الأمريكي “لوس آنجلوس 
كنجز” . إن إنه سجل أكبر عدد من الأهداف في تاريخ رابطة الهوكي الأمريكية. فما الذي 
منحه كل هذه القوة. هل لأته أضخم أو أقوى أو أسرع لاعب في الرابطة؟ الجواب على 
الأسئلة الثلاثة كما اعترف جریتزکی هو "لا”. ولكنه ظل يحتل في الرابطة المركز الأول بين 
اللاعبین الذین حققوا اکبر عدد من الأهداف في ریاضه الهوکی. ولدی سواله ما الذي یجعله 
بهذه القعالية كانت إجابته هي أنه في حين أن معظم اللاعبین یتزلجون إلى الکان الذي 
توجد فيه كرة الهوكي فانه يتزحلق إلى حيث تتجه الكرة. إن قدرته على التوقع في أي 
لحظة من الزمن -أي أن یقدر سرعة حركة الكرةء واتجاههاء د الحالية 
وقوة الا ندغاع البدنیه لكل من اللاعبین المحیطین يه- تسمح له بان یتجه إلى أفضل موقع 
لتسجيل هدف. 

أحد أكبر مدراء المال في العالم هو السير جون تمبلتون 16۳0016107 عميد مؤسسة 
الاستثمار الدولي الذي لم يكن هناك من يجاري ما حققه قي سجله فى مجال الاستتمارات 
الالیه خلال السنوات الخمسین الاضية. إذ إن استثمار ميلغ عشرة آلاف دولار في صندوق 
تمبلتون جروث لدی انشاثه في عام ۱۹6 سیکون قد وصل إلى ۲,۲ ملیون دولار في أوائل 
التسعينيات ! ولكي یقبل أن يقدم الشورة لك في استثمار آموالك عليك أن تستتمر لديه ما 
لاا يقل عن ٠١‏ ملايين دولار نقدً وقد خوله أكبر مستثمر لديه حق استثمار ١‏ بليون دولار. 
فما الذي جعل من تمبلتون أحد أكبر مستشاري الاستثمارات في التاریخ؟ حين سألته هذا 
السوال لم يتردد لحظة واحدة. بل قال: "!نها قدرتي على تقييم القيمة الحقيقية لاستتمار 
ما”. ولقد تمكن من عمل ذلك على الرغم من أوهام ا المختلفة والتذیذیات قصيرة 
الأجل في السوق. 

الشروة هي نتيجة التقييمات الفعالة 

من كبار المستثمرين الذين درست أوضاعهم مؤخراً كل من بيتر لیشن. و روبرت بریشتر 
ووارين بوفيت. يستخدم بوفيت صورة مجازية قوية (كصورة مجازية تنظر بها إلى تذیذیات 
السوق يمكتك الاكتفاء بمجرد تصورها) باعتبارها تأتى من شخص متعاون بشکل ظاهر اسمه 
۹ سوق" الذي يعتبر شريكك في عمل خاص... على أن أسعار السيد سوق ليست 
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تقرة على الاطلاق. لانا؟ حسناء لسبب محزن وهو أن السید سوق السکین يعاني من 
مشكلة صحية لا شفاء منها. فهو یشمر أحیانا بأنه في آحسن حال حیث لا نرى إلا 
العوامل الواتية في ميدان الأعمالء وحین یکون في تلك الحالة الزاجية فانه يطلب أسعارا 
مرتفعة لدى البيع والشراء لاته يخشى أن تحرمه من فوائده وتسرق الأرباح التي كان 
سيحصل عليها دون شك. ولكنه في أحيان أخرى يكون مضغوطا ولا يستطيع أن يرى ما 
يقبل عليه إلا التاعب في مجال الأعمال والعالم عامة. وهو يطلب في مثل هذه الحالات 
أسعاراً متدنية جداً إن إنه يرتعد من احتمال أن تلقی على كاهله الفوائد المفروضة عليك. 
غير أن عليك : شان سندریلا في قصة الاطقال الشهورة أن تنتبه للتحذير وإلا قان کل شيء 
سيتحول في الحفلة الراقصة إلى يقطين وفئران. فالسيد سوق جاهز لخدمتك. لا لكي 
يوجهك. وما يفيدك هو دفاتره وليست حكمته. فإذا رأيته في أحد الأيام يبدو ظاهر العناء 
فعليك اما أن تتجاهلهء وإما أن تستغله لصالحك. أما الکارثة فهي أن تقع تحت تأثيره. 
وإذا كنت في الواقع غير واثق من أنك تتمتع بفهم عملك وأنك قادر على تقييمه تقييما 
أفضل مما يقوم به السيد سوق فأنت غير مؤهل في الواقع لهذه اللعبة وعليك أن تتجنبها. 
من الواضح أن وارين بوفيت یقیم قرارات استثماراته بطريقة مختلقة عن أولئك الذين 
ينتابهم القلق الشديد لدى الهبوط الحاد للسوق أو الفرق الشديد حين تحلق الأسعار. وتظرا 
لأن تقييماته مختلفة فهو ينتج نتيجة ذات نوعية مختلفة. فإذا كان أحدهم يتفوق في أدائه 
علينا فى أي ميدان من ميادين الحياة فان هذا ببساطة يعود إلى أنه ندیه طريقة أفضل في 
تقييم معاني الأمور وما يجب عليه أن يفعل إزاء ذلك. كما أن علينا ألا نتسى أن تأثير 
تقييماتنا لا يقتصر على أمور معينة مثل استثماراتنا المالية والعابنا الرياضية. إذ إن تقييمك 
لا ستأكله في كل ليلة قد يقرر طول ونوعية الحياة التي تحياها. والتقييم السيئ لطريقة 
تربية أبنائك قد يخلق احتمال معاتاتك من ألم ممض طيلة حياتك. كما أن الفشل في فهم 
الإجراءات التى يتبعها شخص آخر في تقييماته قد يدمر علاقة حب جميلة. 
فالهدف إذأ هو أن تكون قادرا على تقييم كل أمور حياتك بطريقة تقودك باستمرار إلى 
الخيارات التي تنتج النتائج التي ترغب قيها. والتحدى هو أننا قلما نتحكم فيما يبدو 
وكأنها عملية معقدة. غير آنتي طورت أساليب لتبسيط الموضوع بحيث إنك تستطيع أن 
تتحكم في مقود السفينة وتبدأ بإ-حراء تقييماتك وبالتالي بالتحكم في أوضاعك. وإليك فيما يلي 
عرضا موجزا لعناصر التقييم الخمسة. بعضها تعرفه بينما سنستعرض البعض الآخر في 
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القصول التالية. ستجد أدناه رسما لسهم يشير باتجاه هدفین مزدوجين. ويُظهر هذا الرسم 
کیفیه عمل ا الاساسي للتقییمات الخاصه بنا فلتراجع العناصر لخمسه كلد علی حده 
ونضیف كلا منها إلى الرسم ونحن نمضي في طریقنا: 





)١‏ العنصر الأول الذي يؤثر على كل تقييماتك هو الوضعية الذهنية والعاطفية التي 
تكون عليها وأنت تجري فيها تقييما ما. إذ إن هنالك أوقاتا قد تمر بك قد تلجأ فيها للبكاء 
إذا قال لك شخص عبارة ما بینما قد تضحك لنفس العيارة في وقت آخر. فما هو الفرق؟ 
ریما كان الأمر بيساطه هو الوضعیه التي تكون فيها. فحين تكون خائفا شديد الحساسیه 
فإن مجرد سماعك وقع أقدام خارج نافنتك في الليل إلى جاتب أزيز لباب یفتح سيثير لديك 
مشاعر تختلف تمام الاختلاف عما يكن أن يكون عليه الأمر إن كنت قي حاله توقع 
إيجابية ومستثارة. والفرق بين أن تنتابك الرعدة الشديدة وأنت ترقد في سريرك خائفاً وبين 
أن تقفز من سريرك مندفعا إلى الباب وتفتح ذراعيك ترحيباً إنما يعود لاختلاف تقييمك 
لعنی الأصوات التي تسمعها. لذا فإن من العناصر الهامة التي تقرر توصلك لتقييمات متميزة 
الح عي ا ب راید بو ای تا ويه وس ا 
حين تتخذ قراراتك حول مغنى الأشياء وماذا تفعل إزاءها. 

۲ لبنة البناء الثانية في نظامك الأساسي هي الأسئلة التي نطرحها. فالأسئلة هي التي 

تخلق الشکل الا ولی لتعييماتنا.. تذكر أنك للاجابه على أي شيء یحدث في حياتك فان عقلك 
يقيمه بالتساؤل: "ماذا یحدث؟ ماذا تعني هذه الوضعية؟ هل : تفت الا ام متعة؟ مادا 
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النفود التهاتي. نظطامكت الاساسي ووب 


يمكنمي ان أفعل لتجنب الالم أو تخقیفه او القضاء عليه . او لتحقیق التصة"" ماذا يحدك 
حین تفكر يي التقرب من انسان ما وتکون علاقه معه؟ لاشك بأن تقييماتك تحاش تأثرا عمیقا 
بالسؤال الذي تطرخنه علی تقسلك وأنت تفکر قي التقرب من هذا الشخضص فان تساءلت 

"آلیس من الراثع أن آتعرف على هدا الشخص؟" فانك ستجد حييذاك الحوافز التي تمکتك 
من التقرب منه. ولکتك إن كنت تنحو قي العادة نحو توجیه اسثلة مكل ”مانا لو رقضص 
صداقتي؟ ماذا لو استاء لتقربي منه؟ ماذا لو جرحنی؟" فان مثل هذه الأسئلة ستقودك إلى 
سلسله من التقییمات التي تؤدي يك إلى خسارة فرصة للارتباط بشخص يهمك أمره حقا 





كما أن ما يحويه طبق عشائك يعتمد أیضا على الأسئلة التي تطرحها. فاذا كتبت 
تتساءل باستمرار كلما فكرت في الطعام: "ماذا يمكننى أن أتناول بسرعة بحيث أشعر 
یالانتعاش على القور". فان ما تختاره سیکون أطعمة سا أو ما يمكن أن نسميه. أطعمة 
"أي کلام". آما إذا سألت نقسك "ماذا یمکننی أن أتناول الآن بحیث یغذینی؟" فاتك في 
الغالب ستتناول الفاكهة والعصیر. والخضار والسلطات. الفرق بين تناول تن نی سریعه 
على نحو منتظم وبين أخذ كأس من العصير الطازج سیقرر نوعية حالتك الجسمانية . وهنا 
ينشأ إلى حد کبیر عن الأسئلة التي اعتدت أن تطرحها على نقسك آثناء العملية 

*) العتصر الثالث الذي يؤثر على تقييماتك هو هرم قيمك. لقد تعلم کل متا خلال 
حياته أن يقيم عواطف معیت: مقارنة بأخرى فنحن جمیعا نحب أن نتمتم بإحساس 
حسن. أي بالتعة . وأن نتجنب الإحساس السيئ . أي الألم. غير أن تجارب حياتنا قد 
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+٦‏ ایقظ قو الك الخفية 





علمتنا نظام ترميز (شيغرة) فريد من نوعه لا يساوي الالم وما يساوي المتمة. ويمكن لنا أن 
نجد ذلك في نظام التوجيه الذي توفره لنا قيمنا. فيمكن لشخص ما أن يكون قد تعلم أن 
يقرن المتعة مثلا بفكرة الشعور بالأمان. بينما يقرن شخص آخر الألم بالفكرة نقسها لأن 
هوس عائلته بالأمان لم یتح لهم الفرصة للشعور بالحرية. ويحاول يعض الناس أن ينجحواء 
غير أنهم يبذلون كل ما في وسعهم لتجنب رفضهم. الا ترى أن هذا الصراع في القيم قد يدفع 
الشخص للشعور بالإحباط أو إلى شل حركته؟ 





إن القيم التى تختارها ستشكل بدون شك كل قرار تتخذه في جياتك. هنالك نمطان من 
القيم ستتعلمهما في الفصل التالي: حالات المتعة العاطفية التي نحاول التوصل لها دائماً لكي 
نتحرك قدما -قيم الحب والفرحء والتعاطف. والاستثارة- وحالات الألم العاطفي التي 
تحاول أن نتجنيها أو نبتعد عنها -مثل الإذلال» والاحباط والاکتشاب والغضب. إن 
الدیتامیکیه التى يخلقها هذان الهدفان ستقرر اتجاه حياتك. 

4 العنصر الرایع في تکوین نظامك الأساسی هو القناعات. وقناعاتنا الشاملة تعطینا 
احا بالنقين حول ياهية شعورتاء وحول ما نتوقع من آنقستا» ومن حیاتنا» ومن 
التاس. وقواعدنا هي القناعات التي تملكها حول ما يجب أن يحدث لنا لكسى تشعر بأنه 
تمت تلبية متطلیات قیمنا. فبعض الأشخاص یفکرون مثلا بهذه الطريقة : "ان كثت تحبني 
فلن ترفع صوتك في وجيي قط”. وهذه القاعدة ستدفع هذا الشخص لتقييم الصوت الحالى 
كدليل على عدم وجود الحب قي تلك العلاقة. غير أنه قد لا يكون هنالك أساس لذلك في 
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النفوذ النهاتي: نضظلامك الأساسي Pov‏ 


الشخص وتجريته لما هو صحيح. ومن القواعد الأخرى المائله: "!ذا كنت اجا قاتا 
ستكسب الملايين”. أو: ”إن كتت أيا جيدا فلن يكون هنالك صراع بينك وبين أبنائك”. 





إن قناعاتنا الشاملة إنما تقرر توقعاتنا وتسيطر في كثير من الأحيان على ما نرغب فى 
تقييمه من تاحية المبدأً. وقوة هذه القتاعات هي التي تقرر متسى تمضح أنقسنا تجرية مؤلمة 
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ب ۵ ۳ أيقطذ قواك الخفية 





استعادته من خزانة الأرشيف الضخمة التي تسمیها دماغك. فقد خزنت فیها كل تجاربك 
في_الحياة. بل وحتى كل ما تصورته. وهذه المرجعيات هي المادة الخام التي نست‌خد مها 
لبناء قناعاتتة ولقيادة قراراتنا. ولكي نقرر معنى شيء ما بالتسبة لنا فعلينا أن نقارته بشيء 
ماء فمثلاء هل هذه الوضعية حسنة أم سيئة؟ فكر في المثل الذي ضريناه حول لعبة التنس 
في هذا القصل من قبل. هل هو وضعية حسنة أم سيئة» ومقارنته يماذا؟ هل هي وضعية 
جيدة بالنسبة لما يفعل أصدقاؤك أو يملكون؟ هل هي سيئة مقارنة يأسوأ وضعية سمعت بها 
في أي يوم من الأيام؟ إن لديك مرجعيات غير محدودة يمكنك استخدامها لدى اتخاذ أي 
. قرار. والمرجعيات التي تختارها ستقرر المعنى الذي تحصل عليه من أية خيرةء وماهية 
شعورك إزاءهاء وإلى حد ما. ماذا ستقعل. 
لاشك بأن مرجعياتنا هي التي تشكل قناعاتنا وقيمنا. هل يمكنك مثلاً أن ترى الفرق 

بين أن تكبر في محيط تشعر فيه باستمرار بأنه يتم استغلالك» مقارنة بمحيط تشعر فيه 
بأنك محاط بحب غير مشروط؟ كيف يمكن لهذا أن يلون قناعاتك أو قيمك› ود التي 
تنظر بها إلى الحياةء أو الناس أو القرص؟ 

إذا كنت مثلا قد تعلمت رياضة الهبوط بالمظلات مع إجراء ألعاب بهلوانية في الهواء 
منذ کنت ف السادسه عشر من عمرك فقد تطور قیما خاصة بك حول المغامرة أكثر من أي 
شخص تم رفضه ف كل مرة حاول فيها أن يتعلم مهارة جديدة أو قكرة آو شا جديداً. 
والمتفوقون في ميادينهم هم غالباً أشخاص يملكون مرجعيا يات أكثر منك حول ما يؤدي إلى 
النجاح أو الإحباط في أي وضعية من الوضعيات. ومن الواضح مثلا أن لدى جون تميلتون 
بعد آربعین سنة من الخبرة قي الاستثمار مرجعيات أكثر تساعده ني أن يقرر ما هي 
الاستثمارات المتازة مقارنة بشخص يحاول أن يدخل في صفقة استثماره لأول مرة. 

هئالك مرجعيات إضافية توفر لنا القدرة على التفوق. غير أننا بغض النظر عن وجود 
تجارب لدينا أم لاء !تما نملك سيلا بر میت لتنظيم مرجعياتنا ني قناعات وقواعد 
تمنحتا أو تسلینا القوة. وتواتینا القرصة أنا وأنت کل يوم لاکتساب مرجعیات جديدة 
يمكنها أن تسند قناعاتناء وتصفی قیمنا وتطرح اسئله جديدة وتدخلنا في وضعیات تدعم 
اتجاهنا في الطريق الذي نود أن تسلكه مما يشكل مصائرنا يشكل أفضل فعلا. 


ه) العنصر الخاس في نظامك الأساسى هو خليط التجارب المرجعية الذي يمكنك 
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النفوذ النهاتي: نظامك اذ ساسي 646 ۳ 


"لا تفاس حكمة بني البشر بتجاربهم. 
بل بقدرتهم على خوض التجارب" 
"حورج برناردشو" 
بدأت منذ سنوات اسسع عن نجاح لا یصدق لرجل اسمه دوين شایمان في تتبع 
المچرمین الق علیهم. وهم من النجرمین الذین أفلتوا من العدالة منذ سنوات. وقد 
عرف هذا الشخص باسم “دوج” (أي الکلب). واصبح يعرف بأنه أهم صائد طرائد في 
الولايات المتحدة. وقد سحرني هذا الأمر وأردت أن آقایلهی وأكتشف. ما الذي جعله يتمتع 
بهذه القدرة. هذا الرجل يتمتع بشخصية روحانية عميقة. وهدفه ليس فقط القبض على 
المجرم. يل مساعدته كذلك على إجراء تغييرات في حياته. ولكن من أين أتت له هذه 
ف لقد جاءت من ألمه الشخصي. 

فقد أقدم دوج في سنوات شبايه الأولى علی اجراء تقییمات سینه فيما یتعلق باختیار 
صدقائه. وبقضل حرصه على الانتماء إلى مجموعة فقد انضم لعصابة من راكبي الذرا جنات 
التارية. وقي أحد الأيام اصطدمت العصابءة بمجموعة أخرى أصاب خلالها أحد أفراد 
العصاية شخصا بجرح قاتل. وعلی الرغم.من أن دوج لم یرتکب جريمة القتل فانه لم يكن 
من المکن رسم خط فاصل بين أن یکون شریکا في الجريمة وأن یکون هو الذي أطلق النار. 
واتتهی به الأمر إلى السجن مع الأشغال الشاقة حيث كان عليه أن يعمل وهو مقید مع عدو 
من السجناء قي سجن بولاية تكساس الأمريكية. وقد سیب له هذا الوضع الكثير من الألم 
پجیث إنه أعاد تقييم فلسفته في الحياة. وأخذ يدرك بأن قناعاته وقيمه وقواعده الأصلية 
هي التي خلقت له هذا الألم. وأخذ يسأل نفسه أسئلة جديدة ويركز على تجارب سجته 
(كمرجعيات له) باعتبارها ناتج خيارات أقدم عليها بسبب فلسفته السابقة في الحياة. وقد 

59 يه ذلك الأمر إلى الاقتناع يأن عليه أن يغير حياته نهائیا. 
في الستوات التي تلت إطلاق سراحه عمل دوج ف أعمال عدیدة» واستقر في النهاية على 
ا مكتب تحريات خاصة. ولكن حين مثل أمام أحد القضاة يسبب متأخرات دقعات 
نفقة لطفله (وهي الدقعات التي لم يتمكن من تأديتها حين كان قي السجن وقي الفترة التي 
كان فيها يمر بأوضاع مالية. غير مستقرة بعد إطلاق سراحه مباشرة) عرض عليه القاضي 
فرصة يحصل من خلالها على دخل بدلا من دفعات كان القاضي يعرف أنه لن يكون قادرا 
على تقديمها. ولذا اقترح عنى دوج أن يتتبع شخصا كان قد قام بعدة جرائم اغتصاب لعدة 
قساء في منطقه مدينة دينفر الأمريكية. وقد اقترح عليه القاضی أن يستخدم التجرية المتميزة 
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»<۳ ایقظ قواك الخفية 





EE‏ وهای ای ال ویو سای أن یقعله وأين یمکن 
له أن یکون مختینا مختینا. وكانت النتيجه أنه على الرغم من أن السئولین عن تنفيذ القانون قد 
حاولوا دون جدوى العثور على هذا المجرم منذ مدة تزید على العامء فقد تمکن دوج من 
العثور عليه في غضون ثلاثة ایام . ۳ ۱ 

أقل ما يقال أنه كان لذلك تأثير إيجابي على القاضي. وكان .هذا بداية مهنة ة لامعة, 
ويعد القبض على ثلاثة الاف مطلوب حقق دوج أفضل رقم في القبض على المجرمين في 
الولايات التحدة الأمريكية. وقد حقق ما معدله ۳۰۰ عمليه قبض على مجرم ف العام. أي 
بمعدل حوالي حادتة اعتقال واحدة ي اليوم. فما هو السر في نجاحه؟ من المؤكد أن من 
العوامل الحاسمة في ذلك هي التقييمات التي دوسي إذ يقوم دوج بإجراء مقابلات مع 
أقارب الشخص اللاحق أو الأشخاص الذين يحبونه» وبأساليب مختلفة يستخلص 
المعلومات التى يحتاجها. وهو يكتشف بعض القتاعات والقيم والقواعد التي اعتاد ذلك 
الرجل (أو المرأة) الذي یلاحقه على ممارستها. .. ویصیح بدلك على علم بمرجعیات حياة هذا 
الشخص مما يمكبه من التفكير بنقس الطريقة التي يقعلها المجرم. وبذلك يمكته أن يتوفع 
تحركاته بدقة تفوق القدرة البشرية لانه يفهم نظامه الأساسي. وبذا فان النتائج التي يحققها 
تتحدت عن نفسها. 


نوعان من التخییر ‏ 

إذا كنا آتا وأنت نرید أن نغير شيا ما في حیاتتا فان التغییر سیکون دائماً بإحدى طریقتین. 
وهما : اما بتغيير ماهية شعورنا .: وإما بتغییر سلوکنا. ومن : الوکد اننا نستطیع آن نتعلم 
كيف نغير عواطفغنا أو مشاعرنا ضمن إطار معین. فاذا شعرت بالخوف مشلا من أن ترفضص 
کممثل فإنتي أستطيع أن أساعدك على أن تكيف تقسك بحیت ل تعود تشعر بالخوف. 
أو قد تستطيع استحداث النمط الثاني من التغییر وهو: التغییر الشامل. ومن الصور 
المجازية التي يمكن استعمالها في هذا الصدد أننا إذا أردتا أن نغير الطريقة التي يقوم بها 
كمبيوترك بمعالجة المعلومات فإنني أستطيع أن أكتفي بتغییر البرنامج الذي تستعمله بحيث 
إنك حين تضغط على لوحة المفاتيح فإن ما يظهر على الشاشة يكون قد تم تنسيقه بشكل 
مختلف. أما إذا أردذدت إحداث تغيير لا يؤثر فحسب على هذا النمط من اللقات بل على 
أوساط متعددة فان علي أن أبدل نظام تشغيل الكمبيوتر برمته. وبتغيير نظامك الأساسي 
يمكننا أن تغير كيفية تفاعلك مع مختلف الظروف. 
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النفوذ نلنهائي: نظامك الاساسي ۳۹۱ 


ولذا فانئه یمکن یدلا من أن تروضص نقسك لكي تبدل شعورك إزاء إمكانية رفضك من 
الآخرين أو لكي تتخلص من الخوف. فإنه يمكتك أن تتبنى قفاعة شاملة مفادها: اشني 
مصدر جمیع عواطفي. ولیس هناك شيء أو شخص یستطیع تغیسیر نمط شعوري غيري 
أنا. فإذا وجدت نفسى في حالة رد قعل ازاء أي أمر من الأمور فإن بإمكانى أن أغير 
شعوري في لحظة واحدة. فإذا تینیت هذم القتاعة عاطفياء و غ يت 2200 
بيقين مطلق» ألا تستطيع أن ترى كيف أن هذا لن يخلصك فقط من مضاوفك من الرفض. 
بل كذلك من مشاعر الغضب والإجباط أء و عدم الكفاءة؟ وفجأة تصبح سيد مصيرك. 

أو یمکتنا تغيير تغيير قييك بحيث تصبح أعلى قيمة لديك هي الساهمة في مساعدة الآخریسن. 
وق هذه الحالة لن يهمك إن رفضك آحدهم: بل ستظل تريد العمل على مساعدتهء وسن 
خلال هذه الساعدة الستمرة ستجد أنك لم تعد مرفوضا من قبل الآخرين. يل إنك ستجد 
تقك محاطا يشعور من الغيطة والتواصل لم تتمتع به من قبل في ميادين أخرى من حياتك. 
كما .أن من المکن لتا أن تغير الشغور الذي روضت عليه بالنسبة للتدخین بأن نحملك على 
رفع موضوع الصحة والحيوية إلى رأس قائمة قیمك. وما أن يصبح هذا الوضوع یحتل 
الأولوية في قائمة قيمك فان السلوك الذي يدفعك للتدخين ما يلبث أن يختفي » بل إن الأهم 
من ذلك أن من الممكن استيداله بأتماط سلوك أخرى تساند قيمتك الجديدة المبنية على 
الصحة والحيوية : أي تبديل أساليب تناول الطعامء وأساليب التنفس. وما إلى ذلك. وهذان 
التغييران في حد ذاتهما لهما قيمة كبيرة. 

يركز القسم الثاني من هذا الكتاب على كيفية إحداث هذه التغييرات الشاملة حيث 
يؤدي تحويل أحد العناصر الخمسة للنظام الأساسی إلى إحداث تأثير قوي على الطريقة 
التي تفکر وتشعر وتسلك بها في میادین متعددة في حياتك وبصورة متزامنه. قإذا غيرت 
عتصراً واحدا من عناصر نظامك الأساسي فإنك لن تعود تضع في اعتبارك آتماطا معيتة من 
التقييمات, بل ولن تطرح بعض الأسئلة. كما أن كمبيوترك لن يتقبل بعد قناعات معيشة. 
وعملية إحداث التغيير الشامل هذه يمكتها أن تصبح قوة هائلة من شأنهة أن تشكل 
فصيرك. 

هنالك قصة أحب تردیدها حول شخصی یقف علی دا نهر ثم مایلبث أن یری 
شخصا" یسحبه تیار الیاه التدفق ویرتطم بالصخور المسنتة ویسمعه صارخا طالبا التجدة. 
فیقفز إلى مياه النهر ویسحب الرجل الذي یشرف على الغرق ویخرجه من النهر ويجري له 
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<Y‏ ۱ ایخظ قواكت الخفية 





عمليه انعاش عن طريق الفم ويحاول معالجة جروحه ويطلب الإسعاف. وما يكاد يلتقط 
انقاسه حتى يسمع صرختين قادمتين من النهرء فیقفز ثانية في محاولة إتقاذ جريئة 
أخرى . هي هده المرة لا مرأتین شايتين. وكبل آن تتاح له القرصه للتفكير يسمع أصوات 
أريعة أخخاص آخرین طالبين النجدة. 

وما يلبث الرجل أن يشعر بالانهاك الشديد بعد أن أنقذ ضحية إثر أخرى» غير أن 
الصرخات تتتابع. ولو أنه صرف يعض الوقت لقطع مسافة قصيرة إلى أعلى النهر لتمكن من 
اكتشاف من يقوم أساسا بإلقاء كل هؤلاء الناس في مياه النهر! لو أنه فعل ذلك لاستطاع أن 
يوفر جهده لعالجة المشكلة من السيب بدلا من النتيجة. وعلى نقس النوال فان فهم النظام 
النتانج. 

"استبعد السبب. قفتتو قف النتيحة تلقائیا" 
9 ' دي سيرفانت ۰ 





أحد أحلى البرامج التي طورتها هو الحلقة الدراسية التي أعطيها على مدى ثلاثة أيام 
وتحمل عنوان: "موعد مح القدر”. وبدلا من ال ۲۰۰۰ مشارك ف بقيه حلقاتي الدراسية قان 
العدد في هذه الحلقة يقتصر على ۲۰۰ مشارك. وفي الحلقة الدراسية "موعد مع القدر" نعصل 
معا لساعدة كل مشارك على فهم كيفية تشكيل نظامه الأساسي. وهذا الفهم يحول النساس : 
إذ إتهم یفهمون فجاة لان/ يفعلون ما يفعلون ويشعرون بما يشعرون. كما أنهم يتعلمون كيفية 
تغيير أي منحی من مناحي حياتهم تقریبا. والأهم من ذلك آننا تحملهم بعد ذلك على 
تصميم ما يجب أن يكون عليه نظامهم الأساسي لكي يتمكنوا من تحقيق أهدافهم النهائية 
في الحياة. فكيف يمكنهم تنظيم أنقسهم بحيث يستطيعون أن یجروا أنقسهم دون جهد 
باتجاه تحقيق رغباتهم بدلا من أن يمزقهم الاحساس بالقيم والقناعات والقواعد المتصارعة؟ 

من أهم الأسئلة التي نطرحها في هذا البرنامج الدراسي: "ما هي القيم التي تتحكم في؟ 
كيف لي أن أعرف متى ألبي متطليات قيمي» ما هی قواعدي؟” لم يحضر الحلقة الدراسية 
"موعد مع القدر” أعضاء في الکونجرس الأمريكي» و ۰۰۰ من المدراء التنقيذيين في مؤسسة 
فورشن وكذلك بعض نجوم السينما قحسب . بل كذلك أناس من مختلف دروب الحياة في 
الولايات المتحدةء إذ إننا جميعا تواجه نفس التحديات. فكيف يمكننا أن نواجه خیبات 
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النتقود النهاتي: نظامتک الأساسي سه بهو 


الأمل وال حیاط والفشل وحوادث معينة قي محیطتا والتی جه نستطيع التحکم فيها مهما 
حققتا من مستوی في النجام؟ 
تبنی العواطف التي نشعر بها والافعال التي نقوم بها على أساس طريقة تقییمنا للأمور. 

غير أن معظمنا لم یصمم بنقسه نظام التقییم الخاص به. ویمکن القول إن التغییرات العميقة 
التي یخضم لها الناس الذين یشارکون 5 هذه الحلقه الدراسيه في غضون ثلاكة أيام هي 
تغييرات فوق الوصف. فهؤلاء الناس يغيرون في غضون دقائق قليلة طريقة تفكيرهم وطريقة 
احساسهم قیما یتعلق بحیاتهم وذنك لاتهم يمسكون بزمام التحكم في ذلك الجزء من دماغهم 
والذي یسیطر على تجربتهم في الحياة. وینتهی الامر بإحداث تغییرات عاطفي بل ويدنية 
حين ينظم العقل أولويات جديدة حول ما هو الأمر الأكثر أهمية. وعلى الرغم من أن هذا 
الکتاب لیس بدیلا للحلقه الدراسیه "موحد مع القدر "۳ أريد أن أقدم فيه نقس الأدوات 
الأساسية التي نستخدمها ني ذلك البرنامج لكي تستخدمها على الفور. وق القصول التالية 
يمكنك أن تتوصل إلى نقس التغييرات في حياتك والتي يمكنك البدء بها الآن. 


اختبر ما تحلمته 
لكي أنشط تفكيرك حول كيفية عمل نظامك الساسیت دعنی أوجه لك مجموعة من الاسئلة 
الهجومية التي يمكنها أن د تفتح الابواب ب على مصراعيها عیها أباء تفكيرك: وأن تساعدك على 
تحديد كيفية استخدام أجزاء مختلفه من تركيبتك لاتخاذ قرارات معينة. 
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عدب ایقظ قواك الخضية 





اجب على الأسنلة الأربعة التالية قبل أن تتابج القراءة 
ما هو ما تعتز بتذكره أكثر من أي شيء آخر؟ 
إذا كنت تستطيع القضاء على الجوع في العالم اليوم بقتل شخص بريء واحد فهل | 
تقدم على ذلك؟ لاذا تفعل ذلكء أو لماذا لا تفعل ذلك؟ 
!دا صدمت سيارة بورش حمراء وخدشتهاء ولم يكن هناك أحد في المكانء فهل 
تترك مذكرة تذكر فيها اسمك وعنوانك؟ لاذا تفعل ذلك أو لا تقعل ذللد؟ 


إذا كان بإمكائك أن تکسب ٠٠٠٠١‏ دولار شريطة أن تأكل طبقا ملیشا بالضراصير 
الحية فهل تفعل ذلك؟ لاذا تفعل أو لا تفعل ذلك؟ 





لنراجع الآن إجاباتك على كل من هذه الأسئلة. 

حين تنظر إلى الرسم الذي يمثل نظامك الأساسی. فأي من مناطق التقييم الخمس 
استخدمتها في الاجابة على السؤال الأول؟ لابد أتك طرحت على نقسك سوالا لكى تيدأ فى 
التقييم. ريما كنت قد رددت نفس السؤال الذي طرحته أناء غير أنك استرجعت الإجابة 
من مرجعياتك » أليس كذلك؟ ! لقد انتقيت من تلك الكمية الهائلة من التجارب التي مسررت 
بها في حياتك واخترت في النهاية أحدها باعتباره الذكرى الأعز لديك. وربما أخفقت في 
انتقاء خيار واحد لأن لديك قناعة تقول : “كل تجارب الحياة عزيزة علي“ أو "انتقاء واحدة 
وتقديمها على أخرى سيكون فيه انتقاص من شأن تجرية أخرى”. مثل هذه القناعات 
ستمنعك من الإجابة على السؤال. وبذا فإن نظامنا الأساسي في التقييم» كما ترىء لا يقرر 
ما نقيمه وكيف نقیمه فحسب . بل كذلك ما ترغب في تقييمه . 

لنراجع السوال الثاني » وهو آکثر حدة وقد آخذته من کتاب الأسئلة ". ان استطعت 
إنهاء الجوع ف العالم الیوم بقتلك إنسانا واحداً بريئاء فهل تفعل ذلك؟ 

حين أوجه هذا السؤال للتاس فانتي أتلقى مجموعة حادة من الاجابات. فالبعض 
يقول: "دوتما ریب" على آساس أن منطقهم هو أن حياة العدیدین تتفوق في آهمیتها على 
حياة فرد واحد. وطريقتهم في النظر إلى الوضوع هي أنه إذا كان هنالك شخص مستعد 
للمعاناة. وأنه بهذا يئهي المعاناة على وجه البسيطة فان الغاية تبرر الوسيلة. ولكن آخرين 
تصعقهم هذه القکرة. فهم یعتقدون بان کل حياة بشرية لها قيمتها. وهذا تى اغا فاي 
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التفوذ النهائي: نظامك الاساسي هعم 





مجموعة من القناعات . أليس كذلك؟! وهناك آخرون لديهم قناعة شاملة بأن كل شيء في 
الحياة هو كما يجب أن يكون علیه. وأن أولئك الذین يتضورون جوعا إنما یتلقون بذلك 
درسا لا تقدر بثمن للحياة الآخرة. والبمض يقولون: "اجل. سافعل دلك. ولكنني 
سأضحي بنقسي " : Ky‏ ف أن إجابات الأشخاص المختلفين ممتعة نظرأ لتنوع ردود أفعالهم 
إزاء السوال ذاته بتاء على أي العناصر الخمسة للتقییم استخدموه. ومحتوی ما خرّنوه من 


ماذا بشأن السؤال الثالث: إذا صدمت سيارة بورش حمراء وخدشتها دون أن یکون 
هناك من يراك فهل تترك مذكرة باسمك وعنوانك؟ البعض يقول: "دون ريب”. لاذا؟ 
القيمة التي تحتل مكان الصدارة لديهم هي الصدق. والبعض الآخر یجیب : "دون ریب" 
ولكن السبب الذي يدفعهم لذلك هو أن أحد الأمور التي يحرصون أشد الحرص على تجنيها 
هو ال بالذنب. إذ عدم تركهم مذكرة سيثير لديهم الشعور بالذنب وهذا يسيب لهم 
أشد الألم. ويقول اخرون: ”لن أترك مذكرة” وحين يسأل لاذا؟ قد يجيب: "حستا. لقد 
حدث هذا لي عدة مرات ول يترك لي أحد أي مذکرة". ولذا فإنهم يقولون إن لديهم 
مرجعیات قد دفعتهم إلى تبني قناعة مقادها: "تصرف سم الآخرین بتفس الطريقة التي 
یتصرفون بها إزاءك”. 

وإليك السؤال الرابع : إذا استطعت أن تكسب ۰ دولار أمريكي مقابل أكل طبق 
مليء بالصراصير الحية. فهل تفعل ذلك؟ قلما أتلقى إجابات بالإيجاب على هذا السؤال. 
لاذا؟ مرجعيات معظم الناس بالنسبة للصراصير -التصورات والأحاسيس التي خزنوها في 
أجسامهم- سلبية يدرجة حادة. فالصراصير هي أشياء لا يريدون لها أن تدخل في نظامهم 
الجسماني. ثم ما ألبثُ أن أثير سؤالاً مضاداً : + مت ۰ دولار؟ 
وید وتدريجيا يحدث تحول فى القاعة حيث يبدأ بمض الحاضرين ممن قالوا ”لا“ 
يرقعون أيديهم. ناذا قرروا فجأة أن يفعلوا ذلك لقاء ۱۰۰۰۰۰ دولار؟ ماذا حصل في نظام 
تقييمهم؟ أمران: وجهت سوالا مختلفا بتغيير كلمة واحدة وثانياً لأن لديهم قناعة بأن 
ميلغ ال ۱۰۰۰۰۰ دولار يمكن أن يلغي الكثير من الألم في حياتهم؛ ربما بعض الألم طويل 


الأجل الذي یصعب مواجهته أكثر من الألم قصير الأجل وهو الصراصیر وهي تتلوی تازلة في 
حلوقهم. 
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۳ ملسست میس ۱ 





ماذا لو ارتقع البلغ إلى ملیون دولار؟ وماذا إن كان ۱۰ ملایین دولار؟ فجاة يرفع 
غالبية الحضور أيديهم. فهم يعتقدون بأن التعة طويلة الأجل التي توفرها لهم ملایین 
الدولارات العشرة ستتفوق إلى حد كبير على الألم قصير الأجل. ولكن بعض الناس لن 
يتناولوا صراصير حية لقاء أى مبلغ من المال. وبذا فان الناس المختلفين لديهم مرجعيات 
مختلفة وسبل مختلفة لتقييم الامور. قضية ممتعت أليس: كذلك؟ ! 


5 تبالخ في التعييم 
لدی دراستنا للعناصر الخمسة للنظام الأساسسى علينا أن نئتبه لقضية معینة : اذ إن من 
المکن بالتأكيد أن تبالغ في التقييم. فبنو البشر مغرمون بتحليل الأمور إلى حد الوت. غير 
أن هنالك نقطة علينا. أن نوقف التقييم عندها ونقوم بالعمل. فيعض الناس مثلاً يجرون 
تقييمات كثيرة جدا بحيث إن قرارآ صغيراً يتحول لديهم إلى انتاج رئيسي: ريما كانوا 
لا یستطیعون حول تسین على ممارنة التمارين بانتظام كجزء من نظام حياتهم. لانا؟ 
إنهم يرون في ذلك إنتاجا رئيسيا. إن طريقتهم في ناد نییعت زب کات انسیا 
تجعلهم يرون فیها خطوات عدة بحیث |نهم یصابون بالفزع. ۱ 

علیهم لكي يجروا التمرینات آن: (۱) یستیقظوا (۲) یعثروا على ملابس رياضية 
لا تظهر بدانتهم (۳) ینتقوا حذاء الرياضة الناسب (4) یضسوا كل مستلزمات التصارین في 
الحقيبة ره) یسرعوا إلى التادي الرياضي (7) يعثروا علی مکان لوقوف السیارة (۷) يصعدوا 
الدرج (۸) یسجلوا الحضور )٩(‏ یذهبوا إلى غرفة تغییر اللایس (۱۰) يغيروا اللابس 
اللخصصة للتمارین (۱۱) یحضروا جلسة التمارین في النهاية. ویتدربوا على الدراجة الثابتة 
إلى أن یغسلهم العرق» وبعد أن ینتهوا (۱۲) یعیدوا الخطوات السابقة بالترتیب العاکس. 
مثل هؤلاء الناس يستطيعون بسهولة بالطبع أن يذهبوا إلى الشاطئ ويستعدوا لذلك في 23 
البصرء فإذا سألتهم عن تفسير لذلك يجيبونك: "حستا حين تريد الذهاب إلى الشاطئ فلن 
يلزمك أكثر من أن تركب سيارتك وتذهب ! " هنا لا يتوقف ليقيم على حدة کل خطوة من 
الخطوات التي عليه .أن يقوم بهاء بل يراها كخطوة كبيرة واحدة» وبذا يقرر فيما إن كان 
سيذهب أم لاء دون أن يفكر في التفاصيل. ولكن التفكير بتفصیلات كثيرة جداً قد يجعلنا 
نشعر بأننا مثقلون وغارقون: وأحذ الأشياء التي نتعلمها هنا هو أن ندمج خطوات عديدة 
صغيرة معا في خطوة ضخمة واحدة بحيث إنك إذا قطعت هذه الخطوة فإنك ستحصل على 
النتيجة التي تريدها. 
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النفوذ النهائي: نظامك الأساسي ۱ ووب 


ستقوم في هذا القسم بتحلیل نظام تقييماتناء ویدمج عناصره معا بطريقة ذات معنی ۰ شم 
تیدا باستخدام هدا کک بدلا من تقلیب القکر قیه. وحین تتایع قراءة القصول القليله 
التالية» عليك أن تدرك بان امامك فرصة لا بتداع قوة دقع تدفع بها نفسك من شاتها أن 
تؤدى إلى تغييرات ريما لم تكن قد فکرت فيها من قبل قط 

لذا فاتنی سأدريك على كشف نظام التقييم الحالي لديك. وعلى وضع نظام أساسي 
جدید من خانه أن يمدك بالقوة باستمرار» 5 تعرفت على قوة كل من الوضعية والأسثئلة . 
لذا علینا أن نمضي لنتحدث عن النطقه الثانیه في اطار التقییمات وهي... 


۳۹ # 















الت ابط | النظام السا 
۱ سيكولوجية التخییر 
الخطوات الأآساسية الست للتغيير 


۱ قرر ماذا ترید بالفعل وما الذي یمنست_. 

من تحقيقه. ظ 
. احصل على قوة دفع: اربط الألم الشديد 
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تیم الحياة. بوصلتك الشخصية 
"لم يُنجز شيء رانع قط إلا على ايدي أولئك الذين تجرءوا على 


الاعتفاد بأن هنالك ف داخلهم قوى تتفوق على الظروف" 
”بروس بارتون" 








نف 


شخصية الإنسان هي حارسه الدائم” 
"هر قل" 





توجه القیم کل قرار نتخذه قي حیاتنا وتوجه بالتالي حیاتنا. وأولئك الذین یعرفون قیمهم 
ویعیشون بموجبها يصيحون قادة لمجتمعاتهم. مثل هؤلاء الناس أفراد متمسیزون ق مختلقه ‏ 
مناحي الحياةء من أولئك .الذين يحتلون مواقع عليا إلى أولئك الذين مازالوا يحتلون مقاعد 
الدراسة. هل رأيت» كمثال على ذلك» الفیلم السينمائى الذي يحمل عنوان ”قف وأعط ما 
عندك "۰ والذي يروي قصة مدرس الرياضيات الفريد ف قدراته “جيمي إيسكالانتي”؟ 

هل أثر فيك هذا الفيلم كما أثر بي بما فيه من خطوات بطولية قام بها هذا الدرس لكي 
ينقل إلى طلابه ذلك الشغف الذي يملكه إزاء اكتساب العلم والمعرفة؟ لقد حملهم على أن 
يربطوا في أنظمتهم العصبية وقي أعمق أعماقهم الإحساس بالفخر والاعتزاز بقدرتهم على 
استيعاب تلك المسائل التي يوقن الا خرون بأنهم غير قادرين على تعلمها. والمثل الذي ضربه 
على الالتزام ترجم لدى أولئك الطلبة الشبان كقوة تنبع من القيم. لقد تعلموا منه الاتضباط 
والثقةء وأهمية العمل كفريق عملء والمرونةء وقوة التصميم الذي لا ينثني. 

لم يكن يحدث هؤلاء الفتيان ف الحواري الققيرة عما يجب عليهم أن يفعلوه لقا 
مستقبل حياتهم. بل كان يقدم عرضا حيا لا كان يؤمن بهء كان يمثل تعريقا جديدا لا هو 
ممكن. لم يصل بطلابه فقط إلى اجتياز اختبار تحديد المستوى في حساب التفاضل والتكامل 
ويأعداد لم يكن أحد يظن بأنها ممكنة على الإطلاق : بل إنه حملهم على تغيير قناعاتهم 
حول تكوينهم وما يمكن لهم تحقيقه إذا التزموا التزاما ثابتا بأن يضعوا أتفسهم في مرادب 
أكثر ارتفاعا. 


www ۱۵4۵2 0۵0 Exclusive 


قیم الحياة. بوصلتك الشخصية ۳۹ 

إذا كنا نطمم' في تحقیق آعمق ما نرید تحقیقه فعلینا أن نتمشل بسا فعله مثل هذا 
الاتسان: بأن نقرر ما الذي نضعه ني أعلى سلم قیم حیاتنا. وأن نلتزم بأن نعيش بموجب 
هذه القیم في كل یوم من أيام حیاتنا. غير أن مثل هذا الفعل تادر جداً في مجتمعاتنا حالیا. 
فالناس في غالب الأحيان لا یملکون فكرة واضحة عما هو مهم بالنسبة لهم. بل هم یسهنرون 
حول أي موضوع. والعالم بالنسبة لهم هو كتلة رمادية» وهم لا یتخذون قط أي موقف إزاء 
أي شيء أو أي أحد. 

إن لم نكن نملك رؤية واضحة عن أهم شيء في حياتنا -أي عما نقف دفاعاً عنه- 
فکیف لتا أن نتوقع من أنفسنا القدرة على الاحساس باحترام الذات» فما بالك بالقدرة على 
اتخاذ قرارات ذات فعاليه؟! فان وجدت نقسك يوما في وضع تواجه فيه صمویه في اتخاذ 
قرار حول أمر ما فسبب ذلك هو أنك لم تكن تملك رؤية واضحة حول أهم ما تقيمه في تلك 
الوضعية. علينا أن نتذكر أن كل اتخاذ قرار إنما ينبع من توضيح أهدافك. 

حين تمرف ما هو أهم شيء بالنسبة لك فان اتخاذ قرار يصب أمرا سهلا. غير أن معظم 
الناس يفتقرون للوضوح حول ما هو أهم شيء في حياتهم» وبذا یصبح اتخاذ القرارات نوعا 
من العذاب الداخلي. وهذا لا ينطبق على أولئك الذين استطاعوا أن يحددوا بوضوح المبادئ 
العليا في حياتهم. لم يكن من الصعب على جيمي إيسكالانتي أن يعرف ماذا يتوجب عليه 
أن يفعل» إذ إن قيمه هی التى /ملت عليه ما يفعل2 وكانت بمثابة البوصلة التى تقوده في 
عمله. غير أن إسكالانتي ترك الهيئة التعليمية للوس انجلوس مؤخراً. فلسانا؟ لأته لم یهد 
قادراً على الاستمرار في مؤسسة يعتقد أنه لا توجد لديها مقاييس تحدد أداء المدرس. 

من هم الأشخاص الذين يتمتعون بأكبر قدر من الاحترام في المجتمع؟ أليسوا هم أولئك 
الذين يتمسكون بقيمهم تمسكا شديداًء ولا يكتفون بالاعلان عنها فحسب» بل يعيشون 
بموجبها؟ إننا جمیعا نحترم أولئك الذين يقفون دفاعا عما هم مقتنعون به حتى وان كنا 
ل نوافقهم على أفكارهم فيما هو صحيح أو خاطی. إذ هنالك قوة كامنة لدى الأشخاص 
الذين يتبعون حياة تتوافق فيها أفعالهم مع فلسفتهم في الحياة. 

نجد هذه السمة النادرة لدى البشر عند أولئك الذين يتصفون بالاستقامة. ومثل هؤلاء 
الذين نلمس لديهم توافقا في حياتهم مع مبادئهم يملكون قدرة هائلة على التأثير في التاس. 

لنأخذ مثلا مذيع الأخبار الأمريكي المعروف وولتر كرونكايت. فلقد كان هذا المذيع 
ا مرموق هو الذي تولی إذاعة الأخبار الصاعقة في تاريخ الولايات المتحدة الحديث. مثل 
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PY.‏ یقح قواك الخضية 





اغتيال الرئيس الأمريكي جون كيندي ونزول رائد الفضاء الأمريكي نيل ارمستروتج على 
سطح القمر. وقد أصبح وولتر كرونكايت بذلك عضواً في كل عائلة أمريكيةء وکنا نثق في 
ارائه ضمنيا. 

في بدایه حرب فيتنام كان ينقل الأخبار عن هذه الحرب بالأسلوب نفسه الذي اتبعته 
وسائل الإعلام الأمريكية حینذاك إذ كان يذيع أخبار التورط الأمريكي في هذه الحرب طبقا 
للنظرة التى كانت تعتبر حينذاك موضوعية من وجهة النظر الأمريكية. غير آنه غير وجهة 
نظره يعد آن زار فيتتام» وقد أملت عليه قيمه في النزاهة والصدق. سواء أوافقه عليها 
آمریکیون آخرون أو لم یوافقوه. أن يعبر عن استيائه من هذه الصرب. ولابد لي من القول 
بأن تأثیره على الأخرين كان القشة الأخيرة التی قسمت ظهر البعیر ودفعت الکشیرین من 
أبناء الطبقة الوسطی ف الولايات التحدة إلى البد» بالتساؤل حول شرعية تلك الحرب لول 
مرة في حياتهم. وبذا لم يعد من يتساءلون عن شرعیه هذه الحرب مجرد عدد قليل من 
الطلاب الراديكاليين بل كذلك “العم وولتر* كما كان یسمی حینذاك . 

لقد كان النزاع حول مسألة فيتنام في حقيقته صراعا حول القيم في الثقافة الأمريكية. 
وكانت الحرب حول ما هو الصواب وما هو الخطأ هي المعركة الدائرة في الولايات التحدة في 
الوقت الذي كان فيه الجنود الأمريكيون يخوضون الحرب في فيتنام دون أن يعرف الكثيرون 
منهم لماذا يخوضون هذه الحرب. وتجدر الاشارة إلى أن التناقض في قيم قادتنا في الولايات 
التحدة كان أحد أكبر أسياب الألم ف تقافتتا کأمریکیین ‏ ولاشك أن ووترجيت تركت 
جرحا لدى الكثيرين من الأمریکیین» وان كانت بلادنا قد استطاعت الاستمرار في النمو 
بقضل أولئك الأفراد الذين يتقدمون الصفوف بين آونة وأخرى ليظهروا ما يمكن للإنسان أن 
یفعل. من هؤلاء يوب جيلدوف الذي ركز انتباه العالم على المجاعة في إفريقياء 
أو إد روبرتس الذي جند القوی السياسية الضرورية لتغيير نوعية حياة أولئك الذين يعانون 
من إعاقات جسدية. 

لابد لتا من أن ندرك بأن توجيه حياتنا إنما تتحكم فيه تلك القوة الغناطيسية الجاذبة 

والتي تكمن في قيمنا. فهي القوى التي تقف أمامنا وتقودنا باستمرار لاتخاذ القرارات التي 
تولد اتجاه حياتنا ومصائرها النهائية. ولا يصح هذا فحسب علينا كأفرادء بل آیضا بالنسبة 
للهيئات والشركات والنظمات. بل وحتى كياننا كأمة كذلك. ولاشك بأن القيم التي حملها 
أجدادنا الأوائل وتمسكوا بها كانت هي التي قررت مصائرنا. 
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قيم الحباة: بوصلتك الشخصية و عونب 


كل مرة تموت فيها قيمة يتلاشى جانب من هذا المعنى 
ويموت 
"جوزیف وود كروتش" 

هل كان يمكن لمجموعة أخرى من القیم القومية والثقافية أن تشكل كيائنا بشكل 
مختلف؟ لاشك في ذلك. ففي الصين مثلا تعلق أعلى القيم في حضارتهم على قيمة المجموعة 
مقابل الفرد في المجتمع الغربي » أي استنادا إلى فكرة أن حاجات القرد يجب أن تخضع 
لحاجات المجموعة. فكيفا شكل ذلك الحياة الصينية وجغلها مختلفة عن الحياة 
الأمريكية؟ ولكن الحقيقة أنه حتى في المجتمع الأمريكي نفسه هنالك تحولات مستمرة ضمن 
قيم ثقافتنا ككل. وعلى الرغم من وجود قيم تعتبر أسسا للمجتمع. فان حوادث عاطفية 
ذات أهمية قد تولد تحولات ف الأفراد وبالتالي في الشركات والهيئات والمنظمات والبلدان 
التي تتکون من هؤلاء الأفراد. 

ما يحدث للبلدان والأفراد يحدث للشركات أيضاً. فشركة آي بي ام (1874) العملاقة 
هي مثل على شرکه کبری تم تحديد اتجاهها ومصائرها من بل توم لمم 
قکیف حدث ,ذلك؟ لقد حدد بوضوح هدق الشركة . وما يجب أن د یخضع له الجمیع بغض 
التظر عن منتجات الشركة وخدماتها أو الأجواء الالية التي ستواجهها في الستقبل. ولقد 
قاد الشركة لكي تصبح إحدى أضخم الشرکات في العالم وأکثرها تجاحا. 

ماذا يمكننا أن نتعلم من كل ذلك؟ عليناء سواء في حياتنا الشخصية والهنية. أو على 
الجبهة العالمية أن نكون واضحين فيما يتعلق بما هو الأكثر أهمية في حياتنا وأن نقرر أن 
نعيش على أساس تلك القيم مهما كان الوضع. ولابد من أن يكون هنالك تمسك ثابت بتلك 
القيم سواء كافاتنا بيئتنا بسبب تمسکنا بقيمنا أم لم تكافئنا على ذلك. علینا أن تعيش 
بموجب مبادئنا حتی لو تضررنا أو لم یمد لنا احد يد الساعدة التي نحتاجها. والطریق2 
"وجيدة التي تمكننا من تحقیق سعادة طويلة الأجل هي أن نعيش على أساس مثلنا 
العلیا. وأن نتصرف باستمرار طبقاً لا نؤمن بأنه هدف لحیاتنا. 

و ری و یی عو وهذه هي أكير 
مأساة في حياة معظم الناس. الکثیرون یعرفون ماذا بریسدون أن يمتلكوا غير أنه ليست 
لديهم أدنى فكرة عمّن يريدون أن يكونوا. فمجرد الحصول على الأشياء لن يحقق لك ما 
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يب ۱ أيفقظ قواك الخفية 





يرضيك. بل إن العيش والقيام يما تعتيره الشيء الصحيح يعطيك إحساسا بالقوة الداخلية 
التي نستحق نستحق الشعور بها جميعا. 

تذكر أن قيمك -مهما كانت هذه القیم- هي البوصلة التي تقودك إلى مصيرك 
النهائي..إنها تخلق مسار حياتك حيث تقودك لاتخاذ قرارات معينة والقيام بأفعال معينة 
باستمرار. وعدم استخدام بوصلتك الداخلية بذكاء يؤدي إلى الشعور بالإحباط وخيية الاأمل 
والإحساس بالظلم مع وجوب إحساس یقضص مضجع الإنسان بأن من الممكن للحياة أن تكون 
افضل ل و أن شيئًا ما كان مختلفا بطريقة تتواءم مع قيصك. إذ تتمتع باحساس باليقين› 
وبالسلام الداخلي » وبتوافق تام» وهي أمور لا یتمتم بها الا عدد قلیل من الناس. 


إذا كنت لا تحرف قيمك الحقيتية. ناستعد لتحمل الألم 

السبیل الوحید لكي نشعر بالسعادة والرضا وی رو الطویل هو أن نعیش طبقا 
لقیمنا الحقيقية › والا فانتا سنخضع للشعور بالالم دون شك. وتجدر الاشارة إلى أن التاس 
كثيراً ما ینمون أنماط عادات سلوكية من شأنها أن تسیب لهم الاحباط وقد تصل بهم إلى 
حد الدمار المحتمل مثل عادات التدخین؛ والادمان وإساءة استخدام العقاقیر والافراط في 
تناول الطعام» ومحاولة السيطرة على الا خرین والتسلط علیهم. والإدمان على مشاهدة برامج 
التلیفزیون لساعات طویله وما إلى ذلك. 

ما هي المشكلة الحقيقية هنا؟ الشكلة أن آتماط السلوك هذه ناجمة عن الاحباط والغضب 
اياي وی ای او وب یاو ری سوت فهم 
يحاولون أن يشغلوا أنقسهم عن مشاعر الفراغ تلك بملء القجوة بأنماط سلوك يمكن لها أن 
تمثل “حلا سريعا” وتغييراً للوضعية. وما يلبث هذا الود أن یصیح نمطا في الحياةء علما 
بأن الناس يركزون عادة على تغيير السلوك نقسه بدلا من معالجة السيب. فهم لا يعاتون 
من مشكلة الادمان» بل من مشكلة قي /لقیم. فهم يلجئون إلى الإدمان فى محاولة لتغيير 
وضعيتهم العاطفية لأنهم لا يحبون الطريقة التى يشعرون بها في كل لحظة من لحظات 
حياتهم. إذ إنهم لا يعرفون ما هو أهم شيء لهم في حياتهم. 

الأمر الذي يمكن له أن يخغف عنا هو أننا حين نتصرف على آساس مقاييسنا العلياء 
ونلبي متطلبات قيمنا فإتنا نشعر بالغبطة العارمة. ولذا لن نحتاج للإفراط في الأكل أو تناول 
العقاقير. ولن تحتاج دن نعيش في حالة خدر أو ذهول لأن الحياة تصبح غنية بصورة 
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قيم الحياة: بو صلتك الشخصية ب وو به 


لا تصدق دون اللجوء إلى أي تصرفات شاذة. ويصبح آمر صرف أنظارنا عن هذه الشاعر 
الرائعة أمرأ غير وارد شأن تناول حبوب مهدئة في صباح عيد طال انتظاره. 

هل تعرف ما هو السبب في المشكلة؟ كما يحدث دائما فإن جوهر ما يشكل حياتنا إنما 
يتم ونحن نيام. فقد كنا . أطفالاً لا تدرك أهمية معرفة المعنى الواضح لقيمناء أو بالغين 
يواجهون ضغوط الحیاة. مما يشغلنا عن توجيه عملية تشكيل قيمنا. ولابد لي مين أن أكرر 
هنا أن كل قرار إنما توجهه تلك القیم a E‏ 

إذا طلبت منك أن تضع قائمة بالقيم العشر التي تحتل رأس قا ثمة قيمك في الحياةء وأن 
"تکتبها تبعا اتسلسل أهميتها بالضبط فإنني أتحدى ومو اه اج شن 
یمکنهم أن یفعلوا ذلك. آما إذا كنت لا تعرف جواباً لهذا السؤالء فکیف یمکن لك أن 
تحخذ قزارات واضحة بای حال كيف يمكنك أن تعمد لاتخاذ خیارات يمكنك أ ن تعلم 
بأنها ستلبي آعمق احتياجات العاطفية على المدى الطویل؟ فمن الصعب عليك مثلاً أن 
تصيب هدفا لا تعرف ما هو حقا! فمعرفة قيمك !دا هي آمر حاسم في تمكينك من العیش 
یموجب هذه القیم. 

في أي وقت تجد فيه صعوبة قي اتخاذ قرارات هامة فلاشك بان هذا انما یعود لأنك 
لا تعرف قيمك بوضوح. ماذا مثلا لو لبت منك أن تنتقل بعائلتك إلى منطقة بعيدة چداً عن 
متطقة سكناك الحالية حيث ستحصل هتاك على عمل جدید؟ فإن كنت تعرف أن هنالك 
. مخاطرات تکتنف تکتنف الموضوع › ولكن التعويض الادي أفضل والعمل الذي ستقوم. .به أكثر إثارة 
لك فماذا ستفعل؟ إن إجابتك على هذا السؤال إنما تعتمد اعتماداً کلیا على ماهوالأمر 
الا هم بالنسبة لك. النمو الشخصی. أم الأمن؟ المغامرة أم الراحة؟ 

ما الذي يقرر ما إذا كنت تقیم الغامرة وتضعها ف مرتية أعلى من الراحة؟ لقد غات 
قيمك بتاء على خليط من التجارب» ومن الترويض الذي استمر طيلة حياتك والذي استند 
على مبادی العقاب والمكافأة. فوالداك فرحا بك وهنئاك وسانداك حين قمت بأعمال تتفق 
مع قیمهم. أما لدى اصطدامك مع قيمهم فقد عوقبت اما جسدياء وإما شفهياء أو عن 
طريق الشعور بالألم بتجاهلك. كما قام معلموك بتشجيعك والتصفيق لك عندما تصرفت بطرق 
تتفق مع قيمهم . ٠‏ ومارسوا عليك أنماطا مشابهة من العقوبات حين خالفت وجهات النظر 
التي يتبنونها من أعماق أعماقبم. وقد عمل أصدقاؤك ورؤساؤك قي العمل على استكمال هذه 
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الدورةء كما اتخذت من سلوك من تعتبرهم ابطال" ق تس تموذجا تحتذیه وایتعدت عن 
سلوك اولئك الذين اعتبرتهم أبطالا زائقین. 

وقي هذه الأيام تلعب العوامل الاقتصادية دورها الوثر آیضا. فبین معظم العائلات التي 
تعمل فیها الام والأب خارج البیت لا یوجد دور تقليدي یمکن للأبناء أن يحتذوه في تبني 
قیمهم منه. ولذا أخذت الدرسة والسسات» وریما التلیفزیون يلعب دور في ملء هذا . 
الفراغ. بل لقد أصبح التلیفزیون هو الجلیس الأول للاأطفال» علما بأن الشخص العادي 
يشاهد ما معدله سبع ساعات من الساعات التليفزيونية في الوم على الاقل في الولایات 
التحدة. ما أود أن أشير إليه هو أتنا نعلم اطقالنا فلسقتنا قي الحياة بأن نمثل طرازاً قويا 
يحذون حذوه وذلك بأن نعرف ما هي قيمنا وأن نمارس الحياة اعتماداً علیها. 


ما هي الفیم ١‏ 
أن تقيّم شيا ما معناه أن تعلق أهمية كبيرة علیه. وأي شيء تعتبره عزیزاً على نقسك يمكن 
أن يسمى “قيمة”. وما أتحدث عنه بالتحديد في هذا الفصل هو قيم الحياةء أي تلك الأمور 


التي تعتبر ها الأكثر أهمية ف حياتك. ولهذا النوع من القيم هتالك نمطان : الغابة واويه 
فان سالت "ما هو ما تقيّمه تقیمه كأعلى فیمه؟" فقد تجیب : "الحب : والعائله والال..." ومن 


بين هذه القيم فإن از هو القيمة الغاية التی تسعی إليهاء أي بعبارة أخرى الوضعية 
العاطفية التي تتوخاها. وفي القابل فان العائلة والال هما مجرد قيم تعتبر واسطة أو بعبارة 
أخرى هما مجرد وسيلة تمکنك من إطلاق الوضعیات العاطفية التي تتوخاها. 

إذا سألتك : "ماذا تعطيك العائلة؟” فقد تقول: "الحب. الأمان». السعادة”. ماذا تقيم إذأ 
٠‏ -أي الغايات التي تتوخاها- هو الحب. والأمان» والسعادة. ويمكننى أن أسألك سؤالاً 
مشابها فيما يتعلق بالمال فأقول: "ما الذي يعنيه الال فعلا بالنسبة لك؟ ماذا يعطيك؟” قد 
تقول : "الحرية. قوة التأثیر. القدرة على الساهمة فى مساعدة الاخریسن الاحساس 
بالامان". وهنا أيضا تری الال على أنه مجرد وسيلة لتحقیق مجموعة قیم أكثر عمقاًء 
مجموعة من العواطف التي ترغب في تجربتها على أساس ثابت في حياتك. 

ولکن التحدي الوجود فى الحياة هو أن معظم الناس لا یعرفون بوضوح الفرق بين قيم 
الوسيلة وقیم الغاية ولذا فانیم یخضمون للكشير من مشاعر الألم. فالناس في كثير من 
الاحیان مشغولون بملاحقة قیم الوسيلة بحیث |نهم لا یحققون رغباتهم الحقيقية. 
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قیم الغاية التي یتوخونها. فقیم الغاية هي تلك التي تحقق لك ما تصبو إليهء وتجعل 
حياتك غنية وتحقق لك المكافأة التى تتوخاها. وأحد أكبر التحديات التى أراها أن التاس 
یظلون یحددون لاتقسیم آهداقا نون أن یعرفوا ما هو الذي یقیمونه حقا ۲ الحياةء ولذا فان 
الأمر ینتهی بهم إلى تحقیق أهدافهم وهم یقولون : “هل هذا هو کل ما هنالك؟". 

فمكلاء لنقل أن القيمة العليا لرجل ما هى تقديم الرعاية والساعدة للاخرین» ولذا فهو 
یختار أن یصیح محامیا نه تج ی نت فان IG‏ حيث إنه قام بعمل 
إيجابى واستطاع أن یساعد الناس من خلال عمله. ولکنه بمرور الوقفت یقع قي براثن دوامه 
ا أعمال القاتون ود ف أن یصبم شريكا ف في المؤسسة القاتونية التي يعمل بها. 
وبملاحقته للوصول إلى هذا الرکز يتحول ترکیزه تج له مختلغا تمام الاختلاف حيث یبدا 
ف السيطرة على تلك المؤسسة وادارتها ویصبح من أكثر المحامین الذين یعرفهم نجاحا 
ولكنه يشعر بالتعاسة لأنه لم يعد على اتصال مباشر مع زبائنه. إذ إن موقعه خلق له 
علاقات مختلفة مع زملائه وأصبح یصرف معظم راسد في الاجتماعات وف إعداد 
البروتوكولات والإجراءات القانونية. وبذا فإنه يكون قد حقة أهدافه ولكنه أخفق ف 
الوصول إلى ما رغب فيه في حياته. فهل وقعت أنت في هذا القخ في يوم من الاییام بحيث 
وجدت نقسك تلاحق الوسيله وكأنها هى الغاية التي تتوخاها؟ لكى نكون داحتا علينا 
أن نعرف الفرق بين الأمرين وأن نتأكد من ملاحقة الغاية في حد ذاتها. 





“لقد وضعت الصغار في فراشهم. لا أريدهم أن يروا مثل هذه 
الا مور على التليفزيون” 
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التحرك في انجاه القيم 

على الرغم من أن ما يحفزنا جميعا وبشكل مطلق هو أن نتحرك قدما في اتجاه تحقيق 
الوضعيات التي تجلب لنا المتعة فان من الصحيح أيضا أننا نقيّم يعض العواطف أكثر مما 
نقيم أخرى. فما هي الوضعيات العاطفية التي تعتقد مثلا أنها تحقق لك أكير متعة؟ هل هي 
الحب أم النجاح؟ الحرية أم العلاقات الحميمة مع الأهل والأصدقاء؟ هل هي المغامرة أم 
الامات 

إنني اطلق على هذه الوضعیات التي تجلب التعة والتی نضعها في أعلى سلم قیمنا 
مسمى قیم التقدم إلى الأمام لأنها تمثل الوضعيات العاطفية التي نبذل قصارى جهدنا 
للتوصل إليها. فما هى بعض المشاعر الأكثر أهمية بالنسبة لك والتى تود أن تمارسها في 
حياتك على نحو متصل؟ حين أوجه هذا السؤال إلى المشاركين في حلقاتي الدراسية فإنهم 
یجییون دائما على الشكل الخال : 





الحب ۱. 


الصحة عل 


وعلى الرغم من أنك ربما كنت تقيم كل هذه الا ا اا ستیضا نيشة یم أن 
تشعر بيهاء غير أنه الا كث القول ویحق باتك ١‏ تثمنها كلها سواء پسواء؟ إذ من الواضصح 
أن هنالك وضعيات عاطفية ستبذل في سبيل تحقيقها جهداً أكبر مما تفعل بالنسبة 
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لغيرها. قلدينا جميعاً في الواقع هرما من القیم. وکل شخص ینظر ال هسده القائسة سيف 
أن بعض الوضعيات العاطفية أكثر أهمية بالنسبة له من غيرها. وهرم قيمسك إنما يتحكم في 
الطريقة التي تتخذ بها قراراتك قي كل لحظة من لحظات حياتك. فاليعض يضع الراحه 
كقيمة ق موقح أعلى من العاطقه. أو الحرية كوق الأمانع أو العلاقات الحميمه فوق النجاح. 

خذ لحظة واحدة الآن لتكتشف أي القيم الواردة في القائمة أعلاه هی الأهم بالنسبة لك. 
سجل هذه القائعة من جدید طبقاً لترتیب آهمية قيمك بحیسث تکون تلك التی تضعها د 
الرقم واحد هي تلك التي تعتبرها الا کثر آهمية بالتسبة لك. بینما تلك التي تحمل الرقم ۱۰ 
هي الأقل أهمية. أرجو أن تتوقف للحظة الآن وأن تملأ الفراغات بالطريقة التی تحدد بها 
أهمية قيمك. ۰ 

فشخصيتك هي ما تكونه حقاأء أما سمعتك قهي مجرد ما 
يعتقد الا خرون أنك تكونه" 
"جون وودن" 


ماذا تعلمت إذأ من عملية التصنيف هذه؟ لو أننى كنت أجلس إلى جانبك لريما أعطيتك 
یعض المعلومات المرتجعة القيمة. إذ كنت سأعرف الكثير عنك إن كنت قد وضعت الحرية . 
في الموقع الأول من قائمتك تليها العاطفة. ثم المغامرةء ثم القوة. سأعرف حينذاك أنك 
ستتخذ قرارات تختلف عمن صنف أولويات قيمه على أنها الامان» ثم الراحةء ثم 
العلاقات الحميمة. ثم الصحة. هل تعتقد اش يبي لاني اد اون 
ذلك الذى يضع الأمان ف موقع الصدارة من قیمه؟ هل تعتقد أن هذین الشخصین سیختارار. 
نقس نوع السیارة؟ ويختاران نفس نمط الرحله الاستجمامیه؟ ويسعيان لنفس النوع ف 
الهنه؟ بالتأكيد لا. 

تذکر أن قيمك. أيأ كانت انما تؤثر على اتجاه حياتك. ولقد علمتنا تجارب حیاتنا 
بأن عواطف معينة تمنحنا قدراً أكبر من التعة مقارنة بغیرها. فبعض الناس مثلاً تعلسوا أن 
لطريقة الثلی لتحصیل آکثر العواطف إمتاعاً في الحياة هی أن یکون لديك إحساس 
بالسيطرة والتحکم. ولذا فيم يسعون لتحقيق ذلك بكل هم مويه خی قد التركيز 
السیطر على آفعالهم إذ تحدد اختيارهم لمن يريدون إقامة علاقات معهء وماذا سیفعلون 
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ضمن هذه العلاقات » وكيف سيعيشون؟ وهذ! يجعلهم يشعرون بعدم الراحةء كما يمكنك أن 
تتخيل إذا وجدوا أنفسهم قي محيط لا يستلمون فيه مركز القيادة. 

وف القابل فان يعض الناس یقرنون الالم بالسيطرة. وما 2 أكثر من أي شيء اخضر 
هو ال حساس بالحریه وبروح الغامرة. ولذلك فان القرارات التي يتخذونها تکون مختلقه 
تماما. والبعض الآخر یحصلون على تقس القدر من التعة عن طريق عاطفة مختلفةت وصی 
الساهمة في مساعدة الآ خرين..ومكل هذه القيمة تجعل هذا الشخص یتساءل پاستمرار : “ماذا 
يمكنني أن أعطي؟ كيف يمكنني أن أحدث فرقا؟" ومثل هذا سیدفعهم بالتأکید في اتجاه 
مختلف عن شخص آخر يضع في أولوياته قيمة السيطرة والتحكم. 

ما أن تعرف ما هي قيمك يمكنك أن تفهم لماذا تتجه في اتجاه معين باستمرار. كما 
أنك برؤيتك لهرم قيمك يمكنك أن ترى لاذا تجد صعوبة في اتخاذ القرارات أحياناء أو لماذا 
توجد صراعات في حياتك. فإذا كانت القيمة الأولى بالنسية لشخص ما هي الحرية مثلا: 
والقيمة الثانية هي العلاقات الحميمه فإن هاتين القيمتين اللتين لا تتواءمان مصنفتان لديه 
يشكل متقارب جدأ بحيث إن مثل هذا الشخص سيواجه التحديات في كثير من الأحيان. 

أذكر أنني أعطيت استشارة لرجل كان يواجه في وقت ما شعوراً بالشد والجذب في ان 
واخن, فق کاخ یسمی.. باكر ان ليو ات يةه ولکتته: عون قل بقع بال دة 
ویتحرق للعلاقات الحميمة. وحین یلاحق مثل تلك العلاقات يبدأ یتضوف من أن یفقد 
حریته ‏ ولذا كان يعمد لتخریب تلك العلاقة. وکاتت هنالك علاقة معينة تتذبذب لدیه بين 
شدة وضعف في حين كانت تتناوب لدیه هاتان القیمتان. نت أن قمت بمساعدته على 
إجراء تغییر بسیط في هرم قيمه تغیرت علاقاته وحیاته في الحال. وهکذا فان تحویل 
الاولویات یحقق القوة. 

إن معرفتك لقيمك الخاصة من شاأنه أن یساعدك ویوضح لك ما الذي يدفعك لفعل ما 
تفعله وکیف يمكنك أن تعيش بصورة أكثر تواؤما وثباتا. غير أن معرفة قیم الآخرين هي في 
نفس الأهمية. أليس مهما أن تعرف قيم شخص ما تريطك به علاقة معينة. علاقة عمل 
مثلا؟ إذ إن معرفة قيم إنسان ما ترشدك إلى اتجاه بوصلته وتمكنك بالتالي من تبصر السبيل 
الذي يسلكه لاتخاذ قراراته. 

كما أن معرفتك لهرم قيمك هو أمر حاسم تماماً نظرا لأن قيمك العليا هي تلك التي 
تجلب لك أقصى السعادة. وما تريده في الواقع بالطيع هو أن تضع هذه القيمة في موضع 
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ح یت 


يمكنك من تحقیق متطلبات قيمك في كل یوم. فان لم تفعل فانك ستخضع لما يبدو وکأنه 
شعور غير قایل للتفسير بالقراغ والتعاسه. 

أود القول هنا بأن ابنتي جولي تعيش حياة غنية تشعر فيها بأنها تحقق قيمها العليا 
دائماً. وهى ممثلة رائعة بدأت التمثيل في سن السادسة عشرة في ديزني لاند (وهو أمر كانت 
تدرك بأنه سيحقق لها قيمة الشعور بالإتجاز إن هي نجحت في ذلك). ولقد استطاعت أن 
تتفوق غلی ۷۰۰ فتاة لتفوز بدور في أحد عروض ديزني لاند العروقة. 

اعتراها في البداية شعور بالابتهاج الغامرء ولقد كنا جميعا فرحين وفخورين بها جداء 
وكنا کثیر ما نذهب في عطله نهايه الأسبوع لكي تراه وهي تؤدي دورها. غير أن برئامجها 
كان مرهقاً للغايت إذ كان عليها أن تقوم بدورها یومیا: دون أي عطل علما بأنها کانت 
ماتزال في الدرسه ولم تبدأ العطلة الصيفية بعد. ولذا كان عليها أن تتوجه بالسيارة من سان 
دييجو إلى أورائيح كاونتي كل مساء في ساعة زحمة السير لكي تتمرن على دورها ثم تؤديه 
مما يستغرق عدة ساعات» ثم تعود بالسيارة في ساعة متأخرة من الليل لكي تستيقظ ياكرا في 
الصیاح التالی في الوقت اللازم لذهابها إلى الدرسة. وكما يمكن لك أن تتوقع فإن سقرها يوميا 
واضطرارها للعمل ساعات طويلة ما لبث أن حول هذه التجربة إلى محتة منهکة. وذلك إلى 
جاتب اضطرارها إلى ارتداء ذلك الزي الثقیل أثناء آداء دورها مما أخذ يرهق ظهرها. 

والأدهى من ذلك من منظور جولي أن هذا البرنامج الكشف قد أثر تأثيراً جذریا على 
حياتها بحيث لم تعد تمضي معنا أو مع أصدقائها الكثير من الوقت. وما ليشت أن بدأت 
الاحظ أنها أخذت تتقلب بين وضعيات عاطفية مزعجة. إذ أصبحت تبكي لأتفه الأسياب 
وأخذت تكثر من الشكوى حول بعض الأمور وعلى نحو مستمرء وهو أمر لم يكن من 
عادتها. وجاءت القشة الأخيرة حين أخذ أفراد العائلة جمیعا فيما عداها يستعدون للذهاب 
إلى جزر هاواي حيث كنت أنظم برنامج حلقة دراسية مدته ثلاثة أسابيع » إذ لم تكن قادرة 
على مرافقتنا يسبب عملها قي ديزني لاند. 

" في صبيحة أحد الأيام وصلت إلى عتبة اضطرابها فجاءت إلي وهی تبكي وقد غمرتها 

الحيرة ة والتشويش. كانت تشعر بالإحباط والتعاسة وعدم الرضا على الرغم من أنها حققت 
ما بدا وكأنه هدف لا يصدق قبل ستة أشهر فقط. لقد أصبحت ديزني لاند مصدر ألم لها. 
لاذا؟ لأنها أصبحت حائلا بينها وبين قدرتها على قضاء وقت مع كل أولئك الذين تحبهم. 
يضاف إلى ذلك أنها كانت تشارك دائما في حلقتي الدراسية تلك كمدربة مما يساعدها على 
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النمو أكثر من أي شيء آخر تمارسه قي حیاتها. وکان الکشیرون من أصدقائها یحضرون 
الیرنامج في كل عام كما أن عملها في ديزني لاند أخذ یجعلها تشعر بالاحباط حيث انها 
لم تعد تشعر بأنها ماتزال تنمو وتتسع مداركها هناك. وكانت تشعر بالألم إذا قررت 
مرافقتنا إلى هاواي (لأنها لم تكن تريد أن تتوقف عن عملها) كما تشعر بالألم إذا تابعت 
عملها في ديزني لاند لأن هذا سيحرمها من كثير من الأشياء التي بدت مهمة بالنسبة لها. 

جلست معها لكي أساعدها في التمعن في القيم الأريع الأساسية ني حياتهاء والتي تبين 
أنها: رن الحب (۲) الصحة والنشاط () النمو ری الإتجاز. وبإعادة النظر في قيمها كنت 
أعرف آنتی أستطيع أن أساعدها على الاستيضاح الذي تحتاجه لكي تتخذ القرارات 
الصحيحة بالتسبة لها ولذا سألتها: "ماذا يعطيك عملك في ديزنى لاند؟ ما هو الأمر الهم 
لك بهذا العمل؟" أجابت بأنها فرحت بهذا العمل في البداية نی رأت فيه فرصة لتكوين 
صداقات جدیدة. ولكي تشعر بأن هنالك اعترافاً بأهمية عملهاء وبأتها تقضي وقتا ممتعا 
وتشمر في نفس الوقت بأنها تخضم لتجرية إنجاز مائلة. 

ولکنها أضافت بأنها لا تشمر الآن بأنها تحقق الکثیر من الانجاز على الاطلاق نظر 
لأنها لم تعد تحسى بأنها تنموء كما آنها تعرف بأن هتالك أشياء کثيرة یمکن لها أن تفعلها 
بحيث يمكنها تسريع نموها في مهنتهاء وأضافت: “إتني أحرق تقسي» فلست أشعر 
بالصحة. كما أنني أفتقد وجودي مع عائلتي بشكل مریم " 

ثم سألتها: "ما الذي يعنيه إجراء تغيير في هذه الناحية من نواحي حياتك؟ إذا تركت 
ديزني اند وقضيت وقتا في البيت 0 ذهبت إلى هاوای فماذا ستحصلين عليه من وراء 
ذلك؟” تألقت على القور وقالت وهي تبتسم: “سأكون معكمء وسأقضي بعض الوقت مع 
آصدقائی» وسأشعر بأنني حرة ثانية › وسأحصل على المزيد من الراحة. كما أتني سأمارس 
التمارین لکی أستعيد رشاقتی من جدید. وساظل أحقق مصدلات كاملة في المدرسة وسأجد 
| سبلاً آخری للتمو والانجاز. سأکون سعيدة!“. 

كان جوابها لا ستفعله واضحا أمامهاء كما أن مصدر تعاستها أصبح خلا انشا فقا 
أن تیدا العمل في ديزني لاند كانت ترضي القيم الثلاث الاولی لدیها. إذ كانت تشعر بأنها 
محبوبة وتتمتع بالصحة واللياقة » كما كانت تشعر بأنها تنصو. ولذا بدأت تتايع القيمه 
الرابعة الهامة لديها وهي الشعور بالإتجاز. ولكنها حين فعلت ذلك خلقت لنفسبها جوا 
كانت تحقق فيه إنجازأ ونکنها أخفقت في تحقيق قيمها الثلاث الأولى. 
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هذه تجرية شائعة جداً. وعلینا جميعا أن ندرك بأن علینا أن نحقق القيمة العلیا لتا 
أولأء فهي آولویتنا الطلقة. تذکر أنه يوجد دائما سبیل لتحقیق کل قیمنا في نفس الوقت. 
وعلینا أن نتاکد من أتنا لن تقبل بأقل مت ذلك. 

كانت هنالك عقبة أخيرة آمام جولي لاتخاذ قرارها: وهی تلك التی تتعلق بالشعور بالألم 
لتركها العمل في ديزني لاتد. إذ إن من الأشياء التي كانت e‏ على تجنبها فى حیاتها 
هى أن تترك أي عمل هي بصدد انجازه في منتصف الطريق. ولاشك أننى ساهمت ق تكوين 
۹ النظرية لديها إذ إننى أعتقد بأن أونتك الذين یست.ا! 





ون حين تصبم الأمور صعبة لن 
ينجزوا شینا قي حياتهم. ولذا كانت تری ترک‌ها لعملها في ديزني اند بمثابة استسلام. 
ولكنني اکدت لها أن اتخاذها قراراً بأن تعيش في توافق مع قيمها لیس بمثابة استسلام 
كما أن الثبات الغبی لیس فضيلة. وأکدت لها آنتی ساکون أول من یحضها على الاستمرار 
لو أنني أرى أنها إنما تستسلم تستسلم لأن العمل کان هاما جدا بالنسبة لبا. غیر أن الأسر لم كه 
کذلك . وعرضت عليها اة بان تجعا_ من هذا التحول هبة لفتاة أخرى. 

قلت: ”هل يمكنك أن تتصوري إن كنت الثانية فى تلك النافسه وفجأة تنحت الفائرة 
الأولى وبذا توقرت أمامك الفرصة لكي تشاركي في العرض . لاذا لا تمنحين تلك الهدية لفتاة 
أخرى؟” > وحيث إن جانا من تعريف جولي للحب هو أنه مساهمه في مساعدة الااخرین» 
فقد اتفق هذا مع قيمتها العليا على القور. وتوققت عن ربط الألم بترك العمل: بل قرنت 
المتعة بقرارها هذا. 

درس القيم هذا كان دوس لاا ینسی ب لنسبه لها والأمر الأكثر إثارة أنها وجدت سبیلا 
آخر لتلبية متطليات قيمها جمیعا مما مکنها من التحرك بدقة أكبر في اتجاه تحقيق 
أهدافها. إن إنها لم تعد تشعر بالاستمتاء والسعادة فحسب. بل انها حصلت على عمل في 


سان دييجهو فقيما بعد حيث أخذت تعمل في السرح. 


دروس تي الم 
كما أن هتالك عواطف ترغب فى تجربتها نظرا لأنها ممتعة لك ولذلك فاتك تتحرك دائماً فى 
اتجاهها. فان لدینا قائمة من العواطف التي قد تقعل کل ما فى وسعنا نا لكى تبتعد عنها. 
وأود أن أتحدث هنا عن الفترة المبكرة من عملي سین کنت آبد بدأ في تکویسن شركتي الأول 
حيث خضعت لشعور مفعم بالإحباط نظر' لأننى كنت دائم السفر والتنقل وأحاول في نفس 
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الوقت أن أدير عملي في الشركة. وقد تبين لي في وقت ما أن شخصاً يمثلني لم يكن صادقا 
تماما معي. تجدر الإشارة إلى أنك إن تعاملت» كما أفعل» مع مثات الألوف من الأشخاص»› 
وحرقیا ومع آلاف الترتيبات في العمل. فان قاتون العدلات يشير إلى أن قلاثل لابد لهم من 
أن یحاولوا استغلالك. ولکن ذکری تصرف هؤلاء الأشخاص هي التي تظل مح الاسف عالقه 
قي دماغك ولیس الثات أو حتی الالاف ممن كانت لك معهم علاقات عمل وکان تعاونهم 
معك أكبر مما يمكن لك أن تتصور. 

نتيجة لهذا الوضع المؤلم أخذت أبحث عن مدير تنفيذي جديد يمكنه أن يدير شركتي. 
احخذت أسأل كلا من المتقدمين على أساس ما تسلحت به من معرفة جديدة تمكننى من 
استنباط قیم الآخرين: "ما هو الأمر الأهم بالتسبة لك في حياتك؟" وقد كانت لاجابة 
بالنسبة للبعض هي "النجاح" أو "لانجاز" أو ”أن أكون الأفضل”: غير أن شخصاً واحدا 
استخدم الكلمة السحرية إذ قال: "الصدق ". 

لم أکتف يما قاله. بل استفسرت عنه من عدة أشخاص ی فأكدوا لي بأته فى 
"منتهی الصدق " وأنه یضع ف بعض الأحيان احتياجاته ا اذا كان هنالك أي شيء 
یتعلق بمسألة الاستقامة. وقد قلت لنقسي : “هذا هو التمط من الناس ممن أود أن یمثلنی ". 
وقد أدى عمله بصورة جيدة. غير أنه تبين لنا فيما بعد آأنتا تحتام لساعد اضاني لکي 
نستطيع أن ندير عملنا الذي كان يتوسع باستمرار: نحتاج لشخص لديه مهارات إضافية. 
وقد اقترح مديري التنفيذي شخصا يمكنه أن یصبح شريكا له بحيث یمکنهما معا أن يديرا 
مؤسستي › وقد بدا هذا ممتازاً بالنسبة لي. 

قابلت هذا الرجل الذي سأطلق عليه اسم السيد سميث (لقد غيرت الأسماء حماية 
لأشخاص لست أعتبرهم بريئين إلى حدٍ كبير). وقد عرض إمكانياته بصورة مذهلة حيث 
بين لي كيف يمكنه استخدام كل مهاراته التي طورها طيلة السنوات الماضية لكي يرفع 
مستوى شركتي إلى درجة أعلى. فهو يستطيع أن يفرغني» وأن يتيح المجال لي لإقامة 
حلقات دراسية أكبرء وأن أؤثر في عدد كبير من الناس دون أن اضطر للسفر كثيراً. كنت فى 
ذلك الوقت أقضي حوالي ۱۵۰ يوما من أيام السنة بعيداً عن بيتي لإقامة حلقاتي الدراسية. 
يضاف إلى ذلك أنه لم يكن يريدنا أن ندفع له إلى أن يحقق النتائج التى يتحدث عنها. بدا 
هذا أفضل ما يمكنني أن أتوقعه › لذا وافقت على ذلك الترتیب . على أن يقوم السيد سميث 
ومديري التنفيذي بإدارة شركتي. 
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وبعد مرور عام ونصف استيقظت لأكتشف أن هذا الترتيب أفضل من أن يكون أمرأ واقعا 
في الحقيقة. أجل. لقد توسعت حلقاتي الدراسيةت غير أنني كنت قد أصبحت آأقضي ۲۷۰ 
تا في السنة بعيداً عن بيتي. وازدادت مهارتي وتأثيري. وساعدت أعدادأ من التاس أكبر 
من أي وقت مضی غير أنني أبلغت بان علي ديونا تبلغ ۰ دولار وذلك بعد أن 
بذلت جهوداً اشق من أي وقت مضی في حياتي. فک ویک را أن تهب نا 
الجواب هو أن الإدارة هي الاساس ‏ بالنسبه للشرکات كما هی بالنسبة لنا تحن أتقسناء 
ومن الواضح أنه لم يكن لدي الدیرون التاسبون. ۱ 

ولكن الأدهى من ذلك أن السيد سميث اختلس ما يزيد عن ربع مليون دولار من خزينة 
الشركة أثناء فترة الأشهر الثمانية عشر. لقد أصبح يمتلك بيت جدیدا وسيارة جديدة: كنست 
آفترض أنه حصل عليهما من أعماله الأخرى. ولكنني كنت على وشك مواجهة مفاجأة! إن 
قولي إنني غضبت أو دمرت بسيب هذه التجریه هي تعابير تحويلية لتخفيف حدة 
مشاعري. أما التعابير المجازية التي استعملتها حينذاك فهي مثل: “أشعر بأنتي طعنت في 
الظهر" أو "لقد حاول أن يذبح أول طفل أنجبه”. فما رأيك في هذ: الحدة العاطفية؟ 

ولکن ما حيرني هو كيف آمکن لديسري التنفيذي الصادق أن یقف جانباً دون أن 
يحذرني مما یحدث. لقد كان یعلم به ! وهنا بدأت أدرك بأن الناس لا یسعون فقط لتحقیق 
التعة ولکنهم یحاولون أیضا الابتعاد عسن الألم. لقد حاول مديري التنقيذي بالقغل أن 
ييلغني بأنه قلق من تصرفات شریکه ‏ اذ جاءني بعد فترة غیاب امتدت ثلاثة آشهر كنت 
خلالها أتنقل من مکان لآخرء وفي أول یوم يعد وصولي جاء ليقول لي بأن لدیه تساؤلات 
حول استقامة السید سمیث. أقلقنى هذا وقلت له على القور ناذا یقول ذلك فأجاب بأته 
حرص على "احتلال الکتب الأكبر” لدی ائتقالنا إلى مکاتینا الجديدة. وقد كان هذا 
التصرف من الدناءة بحیث إنني شعرت بغضب شدید وقلت له : "اسمع. لقد كنت أنت 
الذي جاء به للعمل معناء ولذا فان عليك أن تعالج آمره شخصیا": وخرجت غاضباً. 

. لقد كان علي أن أدرك في ذلك الیوم أتني أعطيت هذا الرجل ألا في الوقت الذي كان 
يحاول فيه إعطائي معلومات. فقد حال إرهاقي وتوتري دون تفهمی للموقف بحيث فشلت 
في تقييم المعاني الأعمق لا يحدث. وكأنما هذا الأمر لم يكن من السوء بسا فيه الكفاية فقد 
جاءني مديري التنقيذي الصادق ثانية لكي يبلغني يمعلومات ممائلة» فما كان مني إلا أن 
قلت له إنه لم يكن من باب الصدق تماماًء بالنسبة له أن يأتي ليبلغني بهذه الأمور بدلا من 
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أن يفعل ذلك مع السيد سميث. واندفعت إلى مكتب سميث وقلت : "لقد قال لي كذا وكذا 
عنك. وعليكما معا حل هذه المشكلة !“ فهل تتصور مدى الألم الذي تلقاه من السيد سميث؟ 


حين أستعيد هذه التجربة الان فإنني استطیم أن أرى بوضوح لماذا كان ييلغني 
بالحقيقة. إذ إن إبلاغى بالحقيقة -بأنه جاء يشخص إلى شرکتی : وأن هذا الشخص قد 
اختلس ربع مليون 57 كان يبدو له بأنه أكدر إيلاما علی الدی القتصیر من تأجيل 
البححث في الموضوع ومحاولة العثور على طريقة أخرى لعالجته في النهاية. 

كما أنني حين أستعيد كل الانزعاجات التي عانيتها مع هذا المدير التنفيذي يمكنني 
القول بأنها كانت دائمة لأنه لم یقعل الأشياء التي كان عليه أن يفعلها لسبب بسيط وهو 
أنه كان يريد أن يتجنب الشعور بالواجهة » إذ إن هذا كان يمثل الألم الأقصى بالتسبة له. 
ولذا فإنه بيساطة لم يبلغني بما يجب علي أن أعلم» وكان يبرر ذلك لنفسه بأنه صادق في 
ذلك لأنني لم أسأله قط فيما إن كان السيد سميث يأخذ مالا. لو آنتي سألته لابلغتي بذلك! 

وعلى الرغم من أن تلك الوضعية أثارت غضبي الشديدء ومن آنها كانت مؤلة من 
الناحية المالية والعاطفيةء فانها زودتنی بأحد أهم الدروس التي تلقيتها في حياتي لأنها 
أعطتنى واحدة من الأجزاء النهائية التى تمكننى من استكمال أحجية فهم السلوك 
الإتساتي. إذ إن قهم القوتین التوأمين » أي الم والمتعة لم يمكنى فقط من التأثير ایتخانیا 
على تقسي وعلی عائلتی . بل كذلك التأثيرء وبدقة أكيرء على كثير من الناس حول العالم. 


علینا أن نتذكر ادا بأننا في أي وقت نتوي فيه اتخاذ قرار ما حول ما نرید أن نقعل فان 
عقلنا يقيم أولاً ما إذا كان هذا الإجراء سیقود إلى وضعية ممتعة أم مؤلة. فعقلك یقوم دوسا 
بتقلیب البدائل ووزنها لكي يتحرى تأثيراتها المحتملة وذلك على أساس هرم قيمك. فان 
طلبت منك مثلاً يأن تذهب لمارسة رياضة الققز بالمظلات من الجو والقيام أثناء ذلك بألعاب 
يهلوانيه» وكانت العاطقه التى تود تجنبها مهما كان الثمن هی الاحساس بالخوف فان من 
الواضح تماما بأنك لن تقوم بذلك. آما إذا كانت القيمة الأولى التي تود تجنبها باي ثمن هي 
الشعور بالرفض» وکنت تعتقد بأنتی سأرفضك إن لم تذهب فقد تقرر أن تقفز من الطاثرة 
على الرغم من خوفك. إن الستویات النسبية لالم والتي تقرئها بعواطف معينة انما 
تؤثر على مجمل قراراتنا. 
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ما هي بعض العواطف التي يهمك بشکل خاص أن تتجنب الخضوع لها على نحو 

ثابت؟ حین آوجه هذا السوال في الحلقات الدراسية فان معظم الشارکین یطلعون بقائمه 
مماثلة لما يلي : 

الرفض 








الإخفاق 5 








الاذلال 0 


الشعور بالذنب ۸ 





هل یمکتنی أن آکرر القول ثانية بأن هذه العواطف وضعيات تود أن تتجنب الشمور 
بها؟ طبعا لها مزلة. اليس صحیحاً ایضاً آن نقول باتك وان کنت ترید تجتب الشمور 
بكل هذه العواطف فان بعضیا آکثر ایلاماً من البعض الآخر لك؟ وأن لديك أيضا هرما 
للعواطف التي تريد أن تيتعد عنها. ماهي القيمة التي تحتل رأس قائمة القيم التي 
ستبذل قصارى جهدك لكى تتجنب الشعور بها؟ هل هو الرفض. أم الاكتثاب› ام 
ال دلال؟ الاجابه على هذا السوال ستقرر سلوكك في أي بيئة توجد فيها. 

توقف للحظة قبل أن تتايع » واکتب هذه القائمة في الفراغات الواردة أعلاه. على أن 
تصنقها حسب الوضعيات العاطفية التى ستيذل قصارى جهدك لكي تتجنب شعورك بهاء 


تليها تدريجيا تلك التى ستبذل أقل جهد لتجتبها. 





"آمل أن نستطيع بناء جامعة يفخر بها قريق الجامعة لكرة 
القد‌م" 
"جامعة آو کلا هو ما" 





حین تنظر إلى قائمتك فماذا تری؟ فإذا كانت عاطفة الاذلال هی التی ستبذل كل ما في 
وسعك لکی تتجنب الشعور يها فانك ستری كيف أنك ستتجنب باستمرار الدخول في أية 
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وضعية یمکن أن تعرضك لحکم قاس؟ آما إن كانت الوحدة هي أهم عاظفة ترید تجتب 
الشعور بها فقد يدفعك هذا إلى أن تكون شخصا عليه أن يرعى الآخرين بهدف التواصل 

بحي یماس امور وعلى نحو منتظم لكي يكونوا راغيين في أن يكونوا معك دائما 
ولكي تكون محاطا بأصدقاء يكنون لك شمورا بالامتنان. 


مصدر التخرويب على النفس : الصراع بين الخيم المختلفة 

لنناقش الآن الديناميكية التي يخلقها هرم قيمك. فإذا اخترت النجاح مثلا باعتباره القيمة 
التي تقودك إلى الأمام. والرفض باعتباره القيمة التي تريد الابتعاد عنها. فهل ترى أي 
تحديات ممكنة قد يخلقها هذا الهرم في حياتك؟ إنني أقول لك هنا إن شخصا يحاول 
الحصول على متعة النجاح دون أن یخضم لتجربة ألم الرفض لن يحقق نجاحاً طويل 
الامد. بل إن مثل هذا الشخص سيخرّب على نقسه قبل أن يحقق نجاحاً حقیقیا وعلى 
مستوى كبير. 

كيف يمكنني أن أدعي ذلك؟ تذكر المبدا التنظيمى الأساسى الذي تحدفتا عنه كثيراً. 
فالناس مستعدون للقيام بالعمل لتجنب الألم أكثر مما یفعلون للحصول على المتعة. فإذا 
كنت ستنجح على أعلى المستويات في الحياة ألن تكون مستعداً للمغامرة بالرفض؟ أليس 
عليك أن تكون مستعدا لتجریته؟ أليس صحيحاً أنك حتى ولو كنت إنساناً صادقاً ومخلصاً 
وتمنح كل طاقاتك للآخرين کل يوم فان هنالك آناسا سيسيئون: فهم أفعالك وسيحكمون 
عليك بدون حتى أن يكونوا قد التقوا بك؟ ومهما كانت المهنة الثى ستختارها فان اجتمال 
رفضك سيظل موجوداً. ومادام عقلك يعرف ضمنا بأنك لكي تنجح عليك أن تخاطر 
بالرفض ٠‏ ومادام عقلك قد قرر بأن مشاعر الرفض هي أقصى درجات الألم فإنه سيتخذ قراراً 
بأن متعة التجاح لا تستحق تحق الثمن المطلوب مما يحملك على تخريب سلوكك قبل أن تصل 
إلى ذلك الوقع ! 

کثیراً ما آری آتاسا یقطعون خطوات کبيرة إلى الأمام ثم ما یلیشون أن 1 ٤‏ 
اللحظة الأخيرة بصورة يلفها الغموض. أو قد یقولون أو یفعلون ما يخرب النجاح 
الشخصي . أو العاطفي , أو البدني الذي یلاحقونه. والسبب في ذلك هو دائما أن لديهم 
صراعا را في القیم. إذ إن جز من دماغهم یقول: "تقدم إلى الامام"» والجن الآخر 
يقول : “إن فعلت فإنك ستخضع للكثير من الألم”. ولذا فاتهم يقطعون خطوتين إلى الأمام 
وخطوة إلى الوراء. 
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سس ا 

لطالا رأينا أتاساً یحتلون مراکز مرموقة خضعوا لتجربة ألم الصراع بين القیم. غير أننا 
بدلا من أن تصدر أحكاماً علیهم علينا أن ندرك بأن لدی کل منا صراعا في القيم في داخضل 
آتقسنا. لانا؟ لسبب بسیط هو آننا لم نخطط نظامنا لأنفسنا. بل لقد سمحنا لمحیطتا بأن 
يشكلناء غير أن بامکاننا أن نبدل ذلك الآن. کیف؟ باتخاذ خطوتین: 

الخطوة الأولى: هي أن نعي قيمنا الحالية لكي نقهم لاذا نفمل ماتفعل. ما هي 
الوضمیات العاطقية التي نتقدم في اتجاهها. وما هي الوضعيات التي نبتعد عنها؟ بمراجعة 
قائمتيك جنبا إلى جنب يمكنك أن تفهم القوة التي تخلق حاضرك ومستقبلك. 

الخطوة الثانية: يمكنك أن تتخذ حينذاك قرارات واعية حول القیم التي تريد أن 
تعيش على آساسها لكي تشکل نوعية الحياة والصیر اللذین ترغب فیهما وتستحقهما. 

كيف تكتشف قيمك الحالية 

فلنبدأ [ذا. لقد وضعت قوائم بسيطة لقيمك بترتيب القوائم التي أعطيتك إياها. وما عليك أن 
تفعله هو أن تبدأ من جديد بوضع قوائمك بنفسك. ولكي تكتشف قيمك يجب أن تجیب 


على سؤال بسيط واحد : ما هو أهم شيء بالنسبة لي في الحياة؟ ذثمر في الجواب على هذا 
السؤال. هل هو صفاء الذهن؟ التأثير؟ الحب؟ 


والان» رب قيمك من أهمها إلى أقلها أهمية. خذ دقيقة وافعل ذلك الآن... 


ما هو أهم شيء بالنسبة لي في الحياة: 
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حین وضعت قانمه القيم التی أتقدم بها إلى الأمامء كان هذا ما وضعته ‏ والتر تیب الدي 


حدثت فيه : 


قانمتي القديمة لقيم التقدم إلى الأآمام 
العاطقه 


الحب.. 
الحريه 


الساهمة بمساعدة الآخرين 


القدرة 
التمو 
الإنجاز 
السعادة 
الرح 
الصحه 





حين نظرت في قائمتی فهمت لاذا آفعل ما أنا فاعله. فأنا فرد حاد الطبع ونهجي 
متفجر. كنت أرى ذلك باعتباره الانفعال العاطقي الذي أتصف به. يضاف إلى ذلك أن 
حبي لعائلتي وأصدقائي ورغبتي في أن أشارك هذا الحب في حلقاتي الدراسية كانت 
واضحة. وكذلك رغبتي في تحرير الناس. وكنت أتصور إلى جانب ذلك أنني إن حررت 
الأفراد المحيطين بي وساهمت في مساعدتهم فإنتي سأشعر أنني قادر على القيام بأي عمل 
تقريباً. سأنمو وسأنجز. وق النهاية سأنعم بالرح وأكون صحيح الجسم ومبدعا. معرفتي 
لقائمة قيمى ساعدتنى على البقاء على الطريق المقرر لي وعلى العيش بثبات طبقا لا هو أكثر 
أهمية بالنسبة أي . ولستوات ظللت أشعر بإحساس أكبر بالتواؤم مع حياتي. 

غير أننى ما لبثت أن اکتشفت ناحية عنقي اشرق كان من شأتها أن تحول حياتي 
برمتها والی الأبد. 
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تذل تيمك وبذا تخر حياتك 

بعد تجربتي الريرة مع السید سمیث سيئ الذکر توجبت إلى جزر فیجی لکی أبتعد عن 
كل ما حدث. كنت أحتاج للتوازن مع نفسي عاطفیا ولتحصیل متظور واض حول تلك 
الوضعية. والأهم من كل ذلك أثه کان على آن آقرر مادا نت جسب علي أن أفعل وكيف 
يمكنتي أن أحول الأمور. فى الليلة الاوی . وقبل أن أناء طر حت على عبني يقال هاما جداً 
ويد من تساؤلي: "لاذا حدث کل ذلك لي؟” فقد بدأت أسأل نقسی سوالا أفضل: "ما هو 
مصدر كل السلوك البشري؟ ما الذي يدفع الناس لان یفعلوا ما يفعلون؟” 

حين استيقظت في الصباح التالي في الثامنة صباحا أحسست بفيض من الأفكار يتدفق في 
داخلي. وسحبت مفكرة يومياتي وأخذت أكتب باستمرار وأنا جنس في الكوخ الرئيسي. 
وكان التاس يدخلون ويخرجون باستمرار وأنا أكتب دون توقف من الساعة ۸ صباحا إلى 
الساعة ۰:۳۰ مسا وأحسست یألم موجع 3 ای وضدر فى اصايعي. لم أكن أقكر 
بهدوء وأكتب فقط» بل كانت الأفكار تتدفق حرفیا داخلي. ومن هذا النهر من الأقكار 
الذي لم يتوقف وضعت تصمیم “تكنولوجيا الصیر" (j>, «Destiny Technologies‏ 
كبيراً من علم الترويض العصبي الترابطي 0002011102128 17161070-8550121176 ولکنتی 
حین عدت لاراجم ما كتبت لم أستطع أن أقرأ كلمة واحدة! 

ولکن الأفكار والشاعر كانت قد رست في داخلي: وأدرکت على الفور قوة ما ابتدعت : 
وهو برتامج يمكنه أن يساعد الشخص على إعادة صياغة يهم نظامه العصبي ‏ 9 
إعادة توجيه العملية التي يقوم الناس عن طريقها باتخان كرا أراتهم حول اسالیب تفكير 
وأساليب شمورهم. وماذا عليهم أن يفعلوا في كل ميدان من ميادين حياتهم تقرییا! 

بذاك انكو فيها ینکن أن ديف أن عمدت يول من مجرد أن أعلم الناس ما هي 
قیمهم وأن أوضحها لهم. لحملهم على انتقاء نظام هرم يمهم عن وعي » أو لحملهم لإعادة 
ترجیه ترتیب ومحتوی نظام هرم قیمهم. ماذا لو أخذت فا يضع الأمان قيدة أولى لهء 
والغامرة هدفا خامس عشرء > ثم حولت ترتيب قیمه لبس ۱ فحسبء بل بحیث تصبم 
المغامرة تحتل الأولوية الأولى في نظامه العصبی؟ أي نوع من التغيير يمكن لهذا أن يحدثه فى 
حياة إنسان ما؟ هل سیکون تغييراً هامشیا ام رئیسیا؟ ۱ 


الاجابه واضحة. إذ إنك بتغييرك هذا الترتيب إتما تغير حرة رفيا الطريقة و 
ویشعر ويسلك بها شخص ما ب ف کل میدان من میادین حیاته تقریبا. لم یکن ل د a‏ ۲۳ 
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تحولاً أكثر عمقاً يمكن للإنسان أن یستحدثه. فهذا التغيير يصبم في جوهره ما حوته 
صفحات التاريخ عبر تتابعها عن سيرة أشخاص انقليوا رأسا على عقب بحيث أصبيحت 
الامور التي يمقتونها كل القت هي الأمور المحبية إلى نقوسهم. والعکس بالعکس. 

آیمکن لهذا أن یحدث؟ قررت أن أفضل من آجرب عليه هذا الأمر هو آنا نقسی 
بالطبع. أخذت ادقق في قائمة قيمي. وفکرت في البداية: "قيمي رائعت وأنا أحبهاء قهي 
تمثل شخصيتي ف انهاية الطاف-. غير أنه كان على أن أذكر تفسی بائنا لسنا قیمناء بل 
إننا أكثر بکثیر من قیمنا. فهده القیم لم تكن نتيجة لخیارات ذكية وخطة رئيسية. کل ما 
أنجزته حتى ذلك الحين كان يتعلق باكتشاف أي الأولويات هي التي روضت‌ها ي حياتي 
وأنني اخترت عن وعي أن أعيش ضمن إطار نظام الألم والمتعة اللذين تمت برمجتهما في 
داخلي. آما إن كنت أنا الذي سارسم طراز حياتي . وسأبتدع مجموعة القيم التي ستشكل 
مصيري النهائي الذي أرغب فیه . فماذا يجب أن تكون عليه هذه القيم. 

شعرت بإلهام لا یصدق حين بدأت أدرك بأنتی كنت في تلك اللحظة على وشك اتضاد 
قرارات يمكنها أن تبدل اتجاه حياتي إلى الأيد. وأخذت أدقق في قيمي وأطرح السؤال: 
“كيف يمكن لقيمي أن تكون لكي تحدد وضعي النهائيء ولكي أكون أفضل انسان يمكنني 
أن أكونه. ولكي أترك أكبر أثر لي إبان حياتي؟” 

فکرت : “القيم التي لدي الآن تساعدني" ولكنني ما لبثت أن فكرت: “أي قيم أخرى 
يمكنني أن أضيفها؟” وأخذت أدرك بأن من الأمور غير الموجودة على قائمتي هي الذكاء. 
من المؤكد أنتي إتسان ذكيء ولكتني لم أضع كوني نكيا في موقع بارز مثل كوني میالا 
للائقعال مس بل إنني ف الواقع › وبفعل انفعالي قد اتخذت بعض الخيارات الغبية› 
بما في ذلك من يجب يجب أن یکون الدیر التنقيذي لشرکتی ! 

وما لیکت أن بيدأت أدرك بأنني إن لم أجعل الذکاء. وعن وعي: 5 موقع الأولوية 
جهازي العصبي (أي ان لم أتعلم أن أتوقف للحظة أو لحظتین لكي أقیم مسبقا وهن وعي 
نتائج القرارات التي أتخذها)ء فإنني سأخفق باستمرار قي تحقيق أعمق رغباتي. ويذا لم يعد 
هنالك مجال للشك بأن من الواجب أن یحتل الذكاء مكانة عالية في قائمتي. ثم اكتشفت 
بعد فترة سلسلة إضافية من القيم التي أضيفها إلى قائمتي» وقررت أين أحتاج لوضعها على 
۳۳ ۱ 
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ثم طرحت نوا نم اطرحه من قبل : "اي قیم علي أن أحذفها من قائمتي لكي أحقق 
مصيري النهائی؟" وقد أخذت أدرك بأنتي بتركيزي الستمر على كيفية أن أكون حرا 
فإتتى كنت انما أقصر في إدراك ما لدي من حرية بالقعل. ومن ثم أدركت بأنه لا سبيل لي 
لأن أكون أكثر حرية مما أنا عليه في هذه اللحظة. ولربما كانت مشاعري ستختلف لو أنتي 
كنت أعيش في بلد اخر لا تتوفر لي فيه الخيارات التي تتوفر لي هناء غير أنه بالنسبة لي 
لا يوجد أمامي سبيل يوفر لي قدراً أكبر من الحرية مما هو متوفر لي الآن. ولذا قررت أن 
أسقط بند الحرية من قائمتي . وألا أجعل منها قضية بعد. ومن الدهش كم شعرت بالحرية 
بعد أن أسقطت بند الحرية من قائمتي ! 

وبعد ذلك أخذت آقیم كل قيمة على حدة من حيث قیمتها الحقيقية. وأخذت أتساءل : 
"ما هي انفائدة التي آجنیها من وجود هذه القيمة على هذا الوقع من هرمي؟" دققت أولا 
في الاتفعال العاطفي وتساءلت : “أي فائدة سأجنیها من وجود الانقعال العاطقي هنا؟" 
وفکرت "!نها تعطيني الدافع والاثارة والطاقة والقوة للتأثیر على الناس بطرق ایجابیة. إتها 
تجمل حياتي أکثر غنی ". 
ثم طرحت على نقسي سوالا آخر افزعني › سذال لم أطرحه من قبل: "ماذا یمکن 
لوجود بند الانفعال العاطفي على رأس قائمتي أن یکلفنی؟" وف تلك اللحظة غدا الجواب 
واضحا. ققد كنت قد عدت لتوي من دورة دراسية أجريتها في مدینه دینقر. حیث شمرت 
لأول مرة في حياتي بأنني أعاني من مرض لا یصدق. لقد كانت الصحة دائماً ضمن بنود 
قائعتي. كانت هام ولکنها لا تحتل مکانا مرتفعاً على تلك القائمة. 

وبالناسبة فان أي شيء یوجد على قائمة قيمك قد تظنه مهما لأن هنالك مثات الأشياء 
التي كان یمکنها أن تکون على القائمة وهي ليست كذلك. ولکن فكرتي عن الصحة كانت 
أن أتناول الطعام الصحيح. لم أكن أقوم بأي تمارین» كما أنني لم أكن أتلقى قدراً كافيا من 
الراحة. وق النهاية أخذ جسمي يتهاوى تحت وطأة مطالبى المستمرة لطاقة لا محدودة. 
وأخذت آتذکر آنني في ذلك اليوم الذي شعرت فيه باعتلال E9‏ قسرت نقسی وتايعت 
الحلقة الدراسية على الرغم من كل شيء. ولكنني لم أشعر بالاتقعال العاطفي » 1 أحس 
يالحب . أو بأن بإمكاني أن أحدث تأثیرا. وأخذت أدرك بأنتى بوضعی الانقعال العاطقی 
كقيمة عليا على قائمتي فإنه سيدفعني إلى إحراق نقسي مما قد يكلقتي بالتالي خسارة المصير 

تقصه الذي کنت. أتوخى الوصول إليه. 
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وقي الختام طرحت على نقسي السژال التالی : “أي تصنیف احتاجه لقيمي لكي اتوصل 
إلى مصيري النهائی؟" لم أسأل: "ما هو الهم بالنسبة لي؟”,. بل كيف يجب أن تکون 
قیمی. وحین بدأت انقذ هذه العملية أخذت قائمتي تتطور إلى أن ظهرت على الشکل 
التالي : 
قانمتي الجديدة لقيم التقدم إلى امام 
الصحة/الحيوية 
الذكاء 
الحبور 
الصدق 
الانقعال العاطفى 
الامتنان 
المرح/السعادة 
التميز 
التعلم/التمو 
الإنجاز 
الارتقاء إلى الأفضل 
الاستتمار 
الساهمة في مساعدة الآخرين 
ال یداع 
قد لا تبدو لك هذه التحولات بارعة ولکنها كانت عميقة في تأثیرها العاطقي علي. إذ 
إن ابتداع هذه القائمه الجديدة لأولويات الحیات» خلق لدی بعض الخوف الحاد والصراع 
أحياناء .وووباا كان أكقر الأفور ضعوية عدرل و کب کل .من الافتحاة والتحعادة. ,كفا دكن 
فان قانمد السایقه كانتت تحوىق الانفعال العاطقی . والحب. والحریه. والساهمه ع 
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مساعدة الآخرين. والقدرة. والنصو والإنجاز. بينما كانت السعادة هي الأخيرة في 
قائمتي. بدأت أفكر: "ماذا يحدث إن جعلت السعادة أولوية بالنسية لي؟ ماذا سيحدث إن 
جعلت هذه أولوية تتفوق على الإتجاز؟”. 

پصراحه . كان هذا ۋالا آخر < خلق الخوف في داخلي. اذ قلت لتقسي "إن كان من 
السهل على أن آشعر بالسعادة فقد أفقد القوة الدافعة. وقد لا أرغب في الانجاز. وقد لا أود 
أن أمتلك نقس التأثیر. وقد لا أساهم بنفس القدر في مساعدة الآخرين؟” فلقد قرنت هويتى 
من ناحية المبدأ بقدرتي على أن أكون متصيزاً. صرفت ساعتين إلى أن اتخذت قراراً بأن 
”أمضي باتجاه الاستمتاع الشديد” وأن أقرر بأن أسعى للسعادة. أليس هذا آمرا مضحكاً؟ 

غير أنه يمكنني القول » وقد عملت مع عشرات الالاف من الناس ممن حضروا الحلقات 
الدراسية المسماة "موعد مع المصير” والتي يعتبر غالبية من يحضرونها ممن أنجزوا إنجازات 
مرموقة في حیاتهم» يمكنتي القول إن هذا الأمر يمثل أقصى درجات الخوف بالنسبة لهم. 
فهم يخشون أن يخسروا قوتهم أو دواقعه م إن شعروا بالسعادة ولا . ولكنني أود أن أقول لك 
هنا بأن ما حدث في حياتي هو أنني بدلا من أن أقدم على الانجاز لكي أكون سمیدا 
أخذت أنجز وأنا سعید . كما كان الاختلاف ي نوعیه حياتي عمیتا إلى درجه يصعب علي 
إيجاد الكلمات التي أصقه بها. لم أخسر دوافعي › يل على العكس فقد تحسن شموری 
بحيث أصبحت أود تحقيق المزيد. 

حين استکملت قائمتي انتابني شعور عاطفي لم يسبق لي في أن شعرت به من قبل» وهو 

شعور بالهدوء والسكينة. انتابني شعور باليقين لم أجربه من قبل لأنني أدركت حينذاك بأن 
كل جزء منى إئما ینسحب باتجاه احلامي. لم اعد مشدودا بحبل الحرب مح نقسي. وبعدم 
الع الكفاح باستمرار من أجل الحصول على الحرية حصلت على المزيد من 
العلاقات الحميمة والحب ۰ وشعرت بذلك بأتني حر أكثر من ذي قبل. !دا يمكنني الآن أن 
أتجو بسعادة وأن أتمتع بالصحه والحيوية والذكاء. وبقراري لتبديل أولويات حياتي 
أمكتتي أن أشعر على القور بتغییرات في حالتي البدنية. 

ثم أخذت أدرك بأن هنالك وضعيات عاطفية معينة علي أن أتجنب الانغماس فيها اذا 
كنت أريد أن أنجح. ومن الواضح أن إحدى هذه العواطف هي القلق. فلقد وجدت نفسي 
مرهقا من الناحيتين العاطفية والبدنية بسسبب الألم الناجم عن محاولتي أن أتصور كيف 
يمكنني أن أبقى شركتي مستمرة في عملها وأيوابها مفتوحة. وقد كنت أعتقد حينذاك باتني 
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إن قلقت فقد تکون لدي حوافز اکثر. ولکن ما تبین لي هو أن القلسق جعلن ی أقل فعالية 
وسمه حيلة. لذا قررت بانتي ۱ استطیح أن أقلق يعد. يمكنني أن أظهر انشغال البال» 
ولکن الاهم من ذلك يمكنني أن أركز على القيام على ما من شأته أن یجعل الأمور تسیر في 
الطريق التاسب. وما أن قررت بأن القلق سيدمر أقداري» أخذت أتجنبه مهما كان الثمن. 
إذ من الواضح أنه أصبح عاطقة مولة بالنسبة لي بحيث يجب علي ألا أنغمس فيها. ولذا 
بدأت أهيئ قائمة بالقيم التي يجب علي الابتعاد عنها. 

ما لبثت أن عدت إلى الولايات المتحدة بعد أن وضعت تصميما لصيري . وكنت في وضع 
مثل مقاجاة لأصدقائي وشركائي في العمل. فلقد أخذ الآخرون يسألونني في أول يوم عدت 

فيه إلى العمل : "ماذا حدت لك؟ تبدو مختلفا تماما! يبدو عليك أنك مرتاح ومسترخ . 
اخذت آتحدث عن تقنيتي الجديدة ولعدة ساعات قي کل مرة لكل فرد منهم إلى آن آدرکست 
بأنني أحتاج لخد هذه التقنية ومن ثم لصقها وتصمیمها كحلقة دراسيةء وهکتا 9 
الحلقة الدراسية "موعد مع المصير”. 

لقد كتبت هذا الكتاب لأنشر "تکنولوجیا الصیر/ترویض الترابط العصبي” على أكبر عدد 
ممكن من الثاس. وأرجو أن تستخدمه الآن. تذكر أن بإمكاننا أن نصمم ما نريد أن تكون 

فكيف يمكنك إذأ أن تتحكم في هذا العنصر الثالث من نظامك الأساسي والمسمى بالقيم؟ 
اتخذ الخطوتين البسيطتين التاليتين : 

الخطوة :١‏ تبين ما هي قيمك الحالية وصنفها طبقاً لتسلسل أهميتها. وهذا سيبصرك 
بما تريد أن تعيشه أكثر من غيره -أي قيمك التي د تقودك إلى الأمام- وبما تريد أن تبتعد 
عنه أكثر من غیره القيم التي تريد يد الابتعاد عنها. وهذا سیوفر لك فهما للأاسباب التي 
تدفعك لعمل ما تعمله بالفعل. كما أنه سیوقر لك القرصة صة لكي تخضع لشعور أكبر في حياتك 
عن طريق !دراك نظام المتعة-الألم الكائن في داخلك. 

الخطوة ۲ : إذا كنت تريد أن تقبض على الشور من قرنيه فان أمامك فرصة لاعادة 
توجیه مصيرثك. ابال نقسك وا جدیدا. : ماذا يجب أن تكون قيمي لكي أحقق المصير 
الذي أرغب فيه وأستحقه؟ ”أمعن التفکیر وضع قائمة نمة بتلك القیم بحيث تکون مرتبة: 
دقق في القيم التي يمكنك التخلص منها. وبتلك التي قد تضیفها لكي تخلق نوعية الحياة 
التي تریدها فعلا. 
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طريقك فعد إلى الفصل ۱۲. إذ إنني سالتك في ذلك الحين أي نوع من الأشخاص عليك أن 
تكون لكي تحقق كل ما تريد. لكي تكون ذلك الشخص فماذا يجب أن تكون عليه قيمك؟ 
ما هي القيم التي تحتاح لإضافتها او التخلص منها؟ 

مثلا: كيف يمكن لقدرتك على التعامل مع الخوف والاحباط والرفض أن تتأثر بقرارك 
أن تضع الشجاعة على رأس قائمة قيمك التي تدفعك إلى الأمام؟ أو ما هو تأثير وضع المزاح 
على رأس قائمتك؟ هل سيمكنك أن تستمتم بلهو أكبر في حياتك. بحيث تستمتم بكل 
التجارب لدى حدوتها. وتصبح أكثر كربا من أبنائك بحیت تعدو اکثر من مجر د “معيل” 
لهم؟ 

ماذا أنجزت اذأ بوضع قائمة قيمك الجديدة؟ اليست هي مجرد مجموعه من الكلمات 
على قصاصة من الورق؟ الجواب : "اج ل". إن لم تروض نفسك على استخدامها باعتبارها 
بوصلتك الجدیدة. ولکنك إن فعلت فانها تصبح الأساس الصلب لكل قرار تتخده. وعلی 
الرغم من أنه من الصعب أن أبين لك هنا في هذا الکتاب الادوات الكاملة للترویض التی 


وقد تتساءل "ما هو قدري على آية حال؟" فإن وجدت فى هذا الأمر عائقا یقف فى 


أستخدمها في حلقاتي الدراسية: غير أن بامكاني أن أذكرك بتأشیر قوة الدفم. والکشیرون 
عملهم وف بیوتهم. وف أي مكان يمكن للاخرین أن يروها ليصبحوا رقيبين عليهم ي 
التمسك بهده القاییس الجديدة الأعلى. ۱ 
لذا عليك أن تستخدم نفس النوع من قوة الدفع لتعزيز التزامك بقيمك الجديدة. و كل 
مرة تجد فيها نفسك تصرخ على أطفالك في المستقبل فقد يأتي إليك شخص يحبك ليذكرك : 
"ألیست الرأفة هى القيمة التى تحتل المركز الأول على قائمتك؟”. 
"انتي الس الستفبا » إذ انتي معلم" 
گول من مجهول" 
مكافأة رائعة بالنظر لذلك التضاد الواضح بين ما کانوا عليه بعد ظهر الجمعة حین بدأت 
الحلعه وبين ساء الأحد لدى انتهاشبا. فیحدوث التحولات یی دا السحر. أذكر رجلا 
جرته " زوجته لحضور الحلقة الدراسية دون أن يكون راا فى ذلك. وحین بدانا الحدیست 
عن القيم وإمكانية إجراء تغيير فيها أحخذ يقول بصرار: ”لست احتاج لتغيير أي من 
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قيمى”. وبالمناسبة كانت القيمة التي تحتل المركز الأول في قائمته هي الحرية! وقد أخذ 
55 أي محاولة “لإجباره” على تغيير أي شيء في حياته لا يريد تغييره. 

قلت له في النهاية: "اعرف باتك لست مجبراً على إجراء أي تغييرات » كما أنني أعلم 
أنك حرء ولذئك فإنني متأكد بأنك حر لإضافة قيم قليلة. فأي قيم ستکون مفيدة لك في 
اعتقادك لكي تضيفها بحيث تعزز نوعية حياتك. بل وريما لتؤثر على مصيرك النهائي؟” 
وبعد لحظات من التفكير قال: “حسناء ريما كانت المرونة قيمة حسنة يمكنني اضافتها". 
وحينذاك ضج الحضور بالفحك. قلت: “حسناء عظيم! أين تضع المرونة على قائمتك؟” 
بدأنا من أسفل القائمة صعوداً وانتهينا عند الرقم ؛ من القائمة. 

في اللحظة التي قرر فيها هذا الرجل المكان الصحيح لقيمته الجديدة صرح مشارك اضر 
كان يجلس خلقه -وهو يعمل كمعالج للأمراض بتقویم العمود الفقري يدويا 
((م.- صرخ قائلا : "هل و أيتم ما حدث؟”. كان الأمر واضحا بحيث إن عديدين 
في القاعة لاحظوه. إذ ان الوضعية الجسمانية لهذا الرجل أخذت تتبدل آمام اعینتا. وحين 
تبنى الرونة كأحد عناصر نظام قیسه بدا وكأن هیئته أخذت تسترخی وترتاحء حیث 
تغیرت وضعية جلسته على مقعده وبدا وكأنه يتنفس بحرية أكبر. بل إن تعابير وجهه 
تغیرت حین استرخت عضلات وجهه وتخلت عن توترها. وحین اصیحصت الرونه واحدة 
من أولوياته » أصبم من الواضح أن جهازه العصبي قد تلقی الرسالة. 

ثم قلت له : "هل هنالك قيم آخری قد تود اضافتها إلى قائبتك؟” فکر الرجل للحظة شم 
أضاف : "ربما التسامح؟" قال ذلك يلهجة سوال. وحیتذاك ضج الحضور ضاحکین من 
چدید. فقد كان هذا رجلا بدأ وهو یشتمل بالعداء والتوترء وها هو الآن یتفیر بمعدل ۱۸۰ 
درجة. وبینما كان یحاول أن یدرج "التسامح" على قائمة هرم قيمه كان من الجمیل أن تری 
التغیر ات الأخرى التي بدت على قسماته وتنقسه وعضلات وجهه وملامحه. وخلال 
ایا ت الحلقة الدراسية كلها ذهل الحاضرون للتغیرات الدراماتيكية التی نتجصت عن 
إضافة هاتين القيمتين إلى قائمته. إذ أخذ يتحدث مع الآخرين بنعومة أكبر ف صوته ويدا 
وكأن وجهه "ینفتم" وتبدو عليه تعابير أكثرء كما بدا وكأته يتواصل مع الناس بسبل لم 
يعهدها من قبل. والآن» ويعد مرور ثلاث سنوات لم تعد الحرية مدرجة على قائمته 


وازدادت العلاقه حرارة بینه وبين زوجته وتوسعت بدرجه لا تقاس. 
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"إننا ما نفعله تگرار)" 

"الفيلسوف اليوناني ارسطو " 
للحياة طريقة تختبر بها التزامنا بقیمنا. وقد جاء الاختبار الذي تعرضت له حین كنت 
اه برکوب الطاثرة في احدی الرات. فمن رأيت من بين كل بني البشر؟ كان یقف هنالك 
السيد سميث الشهير . شعرت بالغضب والعداء يغليا يان في داخلي بحدة لم آعهدها منذ 
سنتین؛ والسبب الاولي لذلك هو أنني لم أره طيلة تلك الفترة. تلل إلى الطائرة وجلس قي 
القاعد الخلفية. وبينما كنت أجلس في مقعدي وأنا أعرف أنه هناك خلقی أخذت الاسئلة 
تتسارع في رأسي: ماذا علي أن أفعل هل أتجه إليه وأقف قبالته وأحدّق فيه إلى أن يتلوى 
آلا؟ لست آفخز بهذه الأسئلة ولكن بما أن الصدق هو أول أولوياتي فانتي أقول لك ذلك 


بكل صراحة ۱ 
غير ان قبسي ما ليت ان وجيت تفاي لاذا؟ فتحست مذكرتي لأكتب شيئاً ماء 
وهنا اند نتبهت لهرم قد فیمی المسجل 6 الصفحه الاولی وكد كتبت ق أعلاه العبارة التالیه : "آهم 


شيء ي في حياتي هو أن أكون محباً وداففاً مع . كن صادقاًء كن متقدا 
كن ممتناً : احرص على أن تلهو وأن تتميز...”. حسناء > لقد تغيّر نمطي جذریا وعلى الفؤر 
كما يمكن لك أن تتصورء إذ انكسر نمط مشاعري. تذكرة بمن أكون حقاء وما آنوي عمله 
كانت تحدق في وجهي بكل جرأة. وأصبح من الواضح لي ماذا يتوجب علي أن أفعل. 

حين هبطت الطائرة اقتربت منه بكل صدق ودفء وقلت له إنني على الرغم من أنني 
لست آتفهم أو آقر سلوکه السابق فلقد قررت ألا أحمل ضده بعد ضغينة شدیدة وأتني أتمنى 
له في الواقم کل الخیر. واخر ما أتذکره هو وجهه الذاهل حین استدرت ومضيت في 
طریقی . يا لهده الضربه العاطفیت. فلقد عشت حتی ضمن جو متوتر طیقا نا اعتبرته 
صحیحا.. ولیس هنالك في الحياة ما يوازي شعورك بالرضا لأنك تعلم بأنك فعلت ما تعتقد 
أنه الشيء الصحیح. 

امنح نفسك هدية التحكم في تلك القوة التى تشكل مصيرك. تأكد من تخصيص الوقت 
اللازم لأداء التمارين التي یمکنها أن توضح لك أولويات حياتك . 

هل يمكن أن تكون لديك قيمك وألا تشعر بأنك تعیشها؟ يمكنك أن تملك نطاقا رائعا من 
القیم یمنم حياتك توجیها عظیماً. ولكنك تظل تشعر بانك غير سعید الا |ذا فهمت قوة... 
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فإليك السبب! 


"اجعل نفسك مسئولا عن مقاييس اعلی مما يتوقعه اي 

+ ۰ خر سس 

"هتري وارد بیشر" 
أنظر وأنا أ کتب هذه الکلمات من نافذة غرفتي في منتجم حياة ريجنسي في وايكولواء أكبر 
جزر الهاواي: فأرى المحيط الهادئ بزرقته العميقة. لقد رأيت للتو شيئا لا يمكن لنا أن 
نشهده 5 أمريكا الشماليه ثانية حتى العام ۷ ألا وهو الكسوف الكلي للشمس. ومست 
الساعه الخامسه والتصف مى صباح هذا اليوم استيقظت وزوجني لنری جح الألوف من 
الزوار هذه الظاه 5 العلکیه 9 





حین احتشدت جموع التاس عند موقع مراقبة الکسوف أخذت أمتّع ناظري بمراقبة هذا 
التتوع من البشر الذین أتوا للمشاركة في ذلك الحدث : الجمیع . من کبار رجال الأعمال إلى 
السواح ومن العلماء الذين یجرجرون عشرات الناظیر الكبرةء إلى متسلقي الجبال الذین 
نصبوا خيامهم أثناء الليل في التجاويف التي تركتها الحمم البركانية » إلى الأطفال الصغار 
الذين لم يكوئوا يعلمون أن هذا الحدث هو حدث مثير الا لذن ذويهم أخبروهم يذلك: 
تجمعت هنا حشود من البشر قدمت من جمیع آنحاء العالم وانققست نققت في سبيل ذلك الاف 
الدولارات لتتاح لها فرصه مشاهدة منظر لا يتجاوز في وقته أربسع دقائق لا غير. ماذا كنا 
نفعل هنا؟ كنا نريد أن نقف في الظل ! اننا مخلوقات مضحكة » آلیس كذلك؟ ! 

ما أن حلت الساعة السادسة وثمانی وعشرین دقيقة حتی بدأت الدراما تأخذ مجراها: 
وأخذ القلق يعم الکان لیس بسبب ترقب رؤية الکسوف فحسب. بل خوفا من خيبة الأمل 
ایضا إذ إن الغیوم أخذت تتجمع في هذا الصبام الفرید بحیث حجبت السماء» وکان من 
الطریف a‏ تعاتهم. فهم لم يأتوا ليروا القمر وهو 
یحجب الشسی لفترة وجيزة فقط. بل آتوا لیروا کسوفا کلیا للشمس یستمر لدة آریم 
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دقائق. حين يحجب ظل القمر أشعة الشمس بصورة كلية لكي يلغنا الظلام. بل انهم أطلقوا 
على ذلك اسما خاصا هو الكلي ! 

یحلول الساعة السابعة وعشر دقائق كانت السحب قد تکاثقت وأخذت تزداد حجما 
شیا فشینا. وفجاة ظهرت الشمس من خلال فتحه بين السحب. وللحظة استطعنا أن نری 
كسوفاً جزئيا» حيته الجموع بالهتاف والتصفيق. ولكن السحب ما لبشت أن عادت لتتجمع 
من جديد لتحجب عنا الرؤية بشكل كامل. وباقتراب اللحظة التى سيحل فيها الکسوف . 
الکامل اي الظلام الدامس- آدر کنا اننا لن نتمکن من رفيه القمر وهو يغطي الشمس 
بکاملها. 

فجاة اندقع الا لاف من التاس لیشاهدوا احدی شاشات التلفاز الکبيرة التي نصیها طاقم 
التلیفزیون. جلسنا هناك لنشاهد الكسوف عبر التليفزيون المحلي شان جميع الناس في 
أتحاء العالم كله! وتسنی لي في تلك اللحظات أن أرى قدراً لا تحده حدود من العواطف 
البشریه. حيث كان كل شخص يتجاوب مع الموؤوققف طبقا لقواعده الخاصة » أي طبقا 
لقناعاته المحددة حول ما يجب أن يحدث لكى نتمقع بشعور حسن إزاء هذه التجربة. 

أخذ رجل خلقی يشتم قاثلا: "لقد أنفقت أربعة آلاف دولار: وتحملت مشقات السفرء 
لا لشيء إلا لكي أشاهد هذه الدقائق الأربع على شاشة التليفزيون؟” وصاحت امرأة على بعد 
أمتار مني : “لست أصدق أن شيئا مثل هذا قد فاتنا!” غير أن ابنتها الصغيرة الفطنة قالت 
لها في نقس اللحظة : "ولکن الكسوف يحدث الآن يا أماه” بينما هتقت امرأة تجلس إلى 
يميتي : “أليس هذا آمراً لا يصدق؟ اننی محظوظة لأن أكون هنا! ". 

وما ليث أن اکتنقنا حدث درامی. قفي نفس اللحظه التی كنا نراقب فیها علی شاشه 
التلفاز اخر ضوء فضي لأشضعة الشمس يغيب خلف القصر عم نا ظلام دامس. كان الأمر 
مختلفا تماما عن هبوط الليل حين تظلم السماء تدریجیا. كان هذا الظلام انيا وشاملا. عم في 
البداية صخب بين الجموع » ثم ما لبث أن تحول إلى سکون. وطارت العصافیر إلى الأشجار 
ولاذت یالصمت التام. كانت لحظة مدهشة حقا. وما لبث أن حدث أمر هستيري. قبینما 
جلس الناس في الظلام يراقبون الکسوف على شاشة التلیفزیون بدأ آولشك الذین آتوا 
بكاميراتهم والذین کانوا مصممین على الحصول على النتائج التي يتوخونهاء بد.وا یلتقطون 
صوراً لشاشة التلیفزیون. وفي لحظة واحدة غمرنا الثور من جدید -لیس بسبب عودة الشمس 
للظهور- بل بقعل ومیض الات التصویر. 
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5 بدأ الکسوق الكلى اختفى بنفس السرعة. كانت أكثر اللحظات اک 
بالنسية لي هي تلك التي برز فيها أحد الخيوط القضية للشمس من وراه القمرء جاليا معه 
ضوء التهار بكامله على الفور. وخطر لي عندئذٍ أن القليل من الضوء يكفي لینقشع الظلام. 

وقي غضون دقائق قليلة من عودة ضوء الثهار بيدأت أعداد كبيرة من البشر تنهض وتغادر 
الکان. وقد حيرني ذلك. فالکسوف مازال مستمرل. وكان معظم الناس يدمدمون متذمرين 
بأنيم "قطعوا كل تلك السافات ومع ذلك فاتتيم في فى النهایة فرصة تجربة قد لا تتكرر الا 
مرة واحد ة في ١‏ لحياة. غير أن القلیلین تریشوا حرصاً على ألا تفوتهم أي لحظة من هذا 
الحدث : وقد تملكهم شعور بالسعادة والإثارة. أما الفارقه الأساسية فقد جاءت حين فرقدت 
الرياح الاستوائية السحب من السماء. وخلال خمس عشرة إلى عشرين دقيقة أصبحت السماء 
زرقاء صافية وأصبح الکنوف واغضا للمیان: ولکن التانن الذين ظلوا كانوا قليلين» بينما 
عاد الغالبية إلى غرفهم .وهم مستاءون ید شعور بالألم لذن توقعاتهم لم تتحقق. 

وکعادتی بدأت أجري مقابلات مع الناس. أردت أن أعرف تجريتهم مع الكسوف. وقد 
تحدث الکثیرون .عنها کأهم تجرية روحية لا تصدق تمر بهم. حدئثتني امراة حامل وهي 
تريت على بطنها قائلة إن الكسوف أشعرها بطريقة ما بعلاقة أوثق مع طفلها الذي لم يولند 
بعد: وأن ذلك كان الکان الناسب لها لتتواجد فیه. وهکذا فقد شهد هذا اليوم تباينا هالا 
بين ما یحمله التاس من قناعات وما یتبتونه من قواعد في الحياة. 


ولكن الأمر الطریف الذي اثار دهشتي واستوقفني هو مدی التأثیر العاطقي الذي احدضه 
آمر كهذا > يعدو أن یکون ظلد استمر لمدة أربع دقائق وحساب . إن فكرت. فى هذا الأمر مليا 
فانه لا يعدو في أهميته معجزة شروق الشمس کل صباح. هل تتخیل أن یستیقظ الناس کل 

صباح في جمیع أنحاء العالم لیشاهدوا الشمس وهي تشرق؟ وماذا إن عمدت نشرات ال"خبار 
المحلية والعالية لتغطية هذا الحدث بحماس» واصفة بتقاریر عميقة صعود الشمس إلى 
السماء. وماذا لو قضي جمیع الناس صباح ذلك الیو وهم یتحدئون عن تلك العجزة الهائلة؟ 
هل يمكنك أن تتخیل نمط مثل هذه الایام؟ ماذا لو بدأت محطة ال ”سى ي أت CNN “jl‏ 
مثلا برامجها في صباح کل یوم بالقول: "صباح الخیر لقد حدثت العجزة مرة أخرىء اذ 
أشرقت الشمس"؟ لماذا لا نقعل ذلك؟ لاشك بأن بامکاننا أن نقصل ولكن المشكلة أننا 
أصبحنا معتادين على هذه الظاهرة. لقد اعتدنا على حدوث العجزات حولنا في كل يوم 
بحيث إننا لم نعد نرى فيها معجزة يعد. 
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الحقيقة الکامنة خلف ذلك هي أن القواعد التي یتیناها معظمنا بالسبة لا هو ذو قيمة 
تفرض علینا أن نتحرق لما هو تادر بینما تتغافل عن العجزات ان كانت وفيرة حولنا ولا 
نقدرها حق قدرها. ولکن ما الذي قرر ذلك الاختلاف في استجابة هؤلاء الناس للحدث؟ ما 
الذي يجعل رجلا يبلغ به الاستياء حداً يجعله یحطم آلة تصویره في الحال»ء مقابل أتاس 
لم يشعروا بالحبور في هذا اليوم فحسب: بل إنهم سيحسون بالشعور ذاته كلما حدثوا 
الآخرين عن ذلك الكسوف في الأسابيع والأشهر والسنوات القادمة؟ 

إن تجربتنا للواقع ليست لها علاقه قي الحقيقة بهذا الواقع. في حد داتس بل انتا 
نقسرها ونفهمها طبقا للقناعات التي تتحكم فینا: وخاصة القواعد التي نتبناها حول ما 
يجب أن يحدث لكي يغمرنا شعور حسن. انتي أسمي هذه القناعات المحددة التي تقرر 
متى نشعر بالألم ومتى نشعر بالفيطة أسميها القواعد. وفشلك في إدراك مدى قوة هذه 
القواعد من شأنه أن يدمر إمكانية شعورك بالسعادة طيلة حياتك» في حين أن فهمك الكامل 
لهذه القواعد واستخدامك لها يمكن لهما أن يحولا حياتك, شأن كل ما تحدثنا عنه في هذا 
الکتاب. 

دعني أطرح عليك سؤالا قبل أن أمضي قدما في هذا الكتابب : ماذا يجب أن یحصل لكي 
تشعو بأنك سعيد؟ مثلاً أن يكون هنالك من يعانقك » يقبلك. يعبر عن حبه لك أو يحدثك 
عن مدى احترامه وتقديره لك؟ أم أن تحصل على مليون دولار؟ أم أن يعبر رئيسك عن 
تقديره لك؟ هل يجب أن تحقق أهدافك جميعا؟ أم أن تكون لديك السيارة التي تعتبرها 
متاسية. أم أن تحضر الحفلات التي تروق لكء ام أن تصاحب الأشخاص المناسبين؟ هل 
يجب أن تركض مسافة خمسة أميال في اليومء ماذا يجب أن يحدث فعلاً لتشعر بالسعادة؟ 

الواقع أنه ليس من الواجب أن يحدث شيء محدد حتى تشعر بالسعادة. لا تحتاج 
لشاهدة كسوف الشمس لتشمر بذلك» بل يمكنك أن تشعر بالسعادة الآن: وبدون سيب على 
7 طلاق/ فكر في هذا الأمر: إن حصلت على مليون دولار قهي لن تمنحك أي سعادة في 
الواقع . بل إنها قاعدتك أنت نشسك + التي 3 تقول: “حين أتمكن من الوصول إلى هذا الأمر 
فإنني حينذاك سأسمح لنفسي بالشعور بالغبطة” . وقي تلك اللحظتة عندما تقرر أن تشعر 
بالغبطة» فإنك سترسل رسالة إلى دماغك لكى يبدل استجاباتك في عضلات وجهك› 
وصدرك وجسمك » ولكي يغير طريقة تنقسك» والتفاعلات الكيميا ئية الحيوية في داخل 
جهازك العصبي والتي تؤدي بك بالتالي إلى الشعور بالأحاسيس التي : نسميها سعادة. 
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من تظنه عانى من أتعس شعور في يوم الكسوف؟ إنهم أولئك الذين يضعون أشد القواعد 
صرامة حول ما يجب أن يحدث لكي يشعروا بالسعادة. لابد أن أكثر من عانى من الألم هم 
العلماء» أو السياح الذين يعتبرون أنفسهم علماء. فلقد كانت لدى كل من هؤلاء أجندة كاملة ' 
بالأعمال التي يتوجب عليهم أن يقوموا بها خلال الدقائق الأریع تلك لكي يشعروا بالسعادة 
نتيجة لذلك. 

أرجو ألا تسيء فهمي. فليس من الخطأ أن تلتزم بتحقيق ما تستطيع انجازه أو أن 
تفعل كل ما بوسعك أن تفعله لتحقيق ذلك الإنجاز. غير أتني وضعت لنفسي قاعدة متميزة 
قبل سنوات غيّرت مجرى حياتي وهي : إن بقينا نبني حياتنا على أساس أن شعورنا 
بالسعادة يعتمد على أمور لا يمكننا التحكم فيها فإننا سنشمر بالالم دون شك 

وحيث إنني لم اکن أريد أن أعيش بعد وهاجس الضوف من الألم يعصف بي» ویما 
آنتي اعتقد أنني انسان ذكي فقد آعذت تصميم القواعد التي أتبناهاء بحيث أشعر بالألم 
ارو ای E‏ 
وجسمي وعواطفي. ولقد استمتعت آنا وزوجتي بالکسوف إلى آقصی حد. كنا في هاواي 
لأسباب أخرى (لكى آقدم برتامجح حلقتي الدراسية التى تستمر على مدى ثلاثة آسابیع) 
ولذا فان قدومنا إلى هنا لنشهد الكسوف كان متعة إضافية لنا. 

ولكن السبب الرئيسي الذي مکنتا من الاستمتاع بهذا الحدث لم يكن لأننا توقعنا أقل 
من ذلك بل لأننا كنا نتطلع له. كان الفتاح الرئيسي لشعورنا بالسعادة هو قاعدتنا 
الأساسية الشتركة التي تقول : لقد قررنا بأن القاعدة التي سنتصرف بموجبها ذلك اليوم 
هى أننا سنستمتع بهذه التجربة مهما كلف الأمر ومهما حدث. لا يعني هذا أنه لم تكن 
لدينا تطلعات» بل يعني أننا قررنا الاستمتاع بتلك التجرية مهما كان الوضع» وأن نجد 
سبيلاً للوصول إلى تلك المتعة مهما کلف الأمر. 

إن تبنيت هذه القاعدة وطبقتها باستمرار في حياتك, ألا ترى أن هذا سيغير عملیا کل 
ما تمر به من تجارب؟ عندما أحدث التاس عن هذا المبدأ فإنهم كثيراً ما يقولون: “أجلء 
ولكنك بذلك إنما تخفض من مقاييسك”. ولكن هذا بعيد كل البعد عن الحقيقة! إذ إنك إن 
تينيت هذا المبدأ إنما ترفع مقابيسك. فهو يعني بأنك سترتقي بمستواك إلى درجة أرفع 
بالاستمتاع على الرغم من ظروف اللحظة الآنية. أي أنك تلزم نفسك بأن تكون ذكيا بما فيه 
الكفاية» ومرتا بما فيه الكفايةء ومیدعا يما فيه الكفاية بحيث توجه تركيزك وتقييمك 
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للأمور بطريقة تسمح لك بأن تعيش الحياة بكل غناها وزخمها. وهذه ريما كانت هي 
القاعدة الجوهريه العليا. 

لقد بدأت في القصل الأخير تصمّم لنفسك هرما من القيم من شأنه أن يشذب ويحدد 
اتجاهك ف الحياة. وعليك أن تدرك بأن ما يجعلك تشعر بأنك تحقق قيمك ق الحياة أم 
لا إنما يعتمد على القواعد التي تتبناهاء أي قناعاتك حول ما يجب أن يحدث لكي تشعر 
بأنك تاجح . أو سعید. أو محبوب. قد تقرر أن تعطي الأولوية للسعادة. ولكن ان كانت 
قاعدتك فيما يتعئق بالسعادة هي أن تسیر الأمور تماماً كما خططت لها فإنني واثق بأنك لن 
تحقق هذه القيمة على الدوام. فالحياة سلسلة من الأحداث المتغيرة. ولذا فان علينا أن 
ننظم قواعد حیاتنا بسیل تمكننا من التكيف والنمو والاستمتاع. ومن المهم لنا أن نفهم هذه 
القناعات اللاواعية التي تتحكم في الأوقات التي نسمح لانقسنا فيها بأن نتألم وتلك التي 
نسمح لأنفسنا فيها بأن نستمتم. 


< 


القاصى وهیت انحلفین 
لدی کل منا قواعده ومقاییسه الختلفة والتي لا تتحكم في الطريقة التي نشعر بها إزاء لامور 
التي تصادفنا في الحياة فحسب . بل كذلك في الطريقة التي نتصرف بها ونستجيب لوضعية 
معینه. وما نقعله وما نؤول إليه في النهایه إنما يعتمد على الاتجاه الذي وجهتنا إليه قيمنا. 
ولكن ما يوازي هذا الأمر أو يفوقه في الأهمية هو أن ما يحدد عواطفنا وسلوکنا هی قناعاتنا 
حول ما نعتقد أنه جيد أو أنه سيئ. وحول ما الذي یمکنضا أن نفعله وما التي يب 
علينا ألا نفعله. هذه العاییر والمقاييس الدقيقة هي التي أطلق عليها مسمى القواعد. 
فالقواعد هي النبهات التي تولد في جهازك العصبي أي شعور بالألم أو السعادة في أية 
لحظة من اللحظات. أي كأننا نملك في أدمغتنا نموذجاً مصغراً لهيئة قضائية. وقواعدنا 
الشخصية صي القاضی والمحلفون الذين يصدرون الآ حكام النهائيه. فهؤلاء هم الذين 
ع ۳ سا وفيما إن كنا نشعر شمورا حسنا أم 
سيا . او قیما ان كنا تا ستسمح لأنفسنا بالسعادة أء بالالم. إن كنت سأسألك مثلا. “هل 
اد جسم بدیع؟" فكيف يمكتك أن تجیب؟ الجواب يعتمد على ما إن كنت تمتقد باتك 
تملك مجموعة من المقومات والمقاييس التی د تعتبرها تشكل الجسم البديع. 
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معضلة عدم الشعور بعواطف معينة تستحق أن نشعر بها لا تقتصر على العلاقات مع 
الآخرين. إن إن لدى الكثيرين منا قواعد قد لا تكون مناسبه أيضا فيما يتعلق بتحديد ماهية 
التجاح. أو التميزء أو الأمان. أو الذکاء أو أي أمر آخر. فكل شيء في حياتتاء من العلم 
إلى اللعب انما تحکمه تلك الهینه من القاضي والمحلقین. 

التقطه الهمه هنا بسیطه : فقواعدنا هي التي تتحکم في استجاباتنا في كل لحظه من 
لحظات حیاتنبا. وکسا تعلم. فقد تم وضع هذه القواعد بأسلوب تعسفي تماما. إذ ان 
قواعد تا شأنها كان جميع عناصر النظام الأساسسي التي توجه حیاتتا قد نشأت عن 
مجموعة محيرة من التأثيرات التي تعرضنا لها. فنظام العقوبات والمكافات الذي يشكل 
فا انها يشكل تواغدنا أيضا ...و كما آنتا نطو تنما یه باستنا فاا و اغات 
أخرى حول كيفية تلبية متطلبات هذه القيمء ولذا فإنه تتم إضافة قواعد جديدة باستمرار. 
وبإضافة المزيد من القواعد فإننا نلجأ في كثير من الأحيان إلى تشويه أو تعميم أو حذف 
قواعدنا السابقة. بل انتا نطور قواعد متصارعة. فبعض الناس يشكلون قواعد لحياتهم بناء 
على رغبتهم في التمرد على القواعد التي ترعرعوا في ظلالها وتربوا عليها. 

هل القواعد التي تقود حياتك حالیا ما تزال ملائمة لما أصبحت عليه الآن؟ أم أنك 
تتمسك بالقواعد التي ساعدتك في الماضي ولكنها أخذت تؤذيك في الوقت الحاضر؟ وهل 


٠ -<- 


"هتري ديفيد ثورو" 





التواعد هي طرق مختصرة تصل إلى أدمغتنا. فهي تساعدنا على أن نکون وائقین من 
نتائج أفعالناء وبذا فهي تساعدنا على اتخاذ قرارات بسرعة البرق حول معاني الأشياء 
وماذا علینا أن نفعل حیالها. 

إذا ایتسم أحدهم قي وجهك وکان عليك أن تنخرط في سلسلة حسابات طويلة مملة لكي 
تتوصل إلى معنى هذه الابتسامة فان حياتك ستكون سلسلة من الإحباطات. غير أن لديك 
قاعدة تقول إذا ایتسم شخص ما لكء فان هذا يعني أنه سعید. أو أن هذا الشخص ودود. 
أو ربما كان يعجبك. وإذا قطب احدهم في وجهك فان هذا يعني انطلاق مجموعة. أخرى من 
القواعد لمعنى الأشياء ونمط تصرفك إزاءها. فبالنسبة لبعض الأشخاص فانه إذا قطب أحد فى 
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وجههم .فإن هذا يعني اث هذا الشخص في وضع سسيئ ومن الواجب تجنبه. بينما يتخذ 
اناس آخرون قاعدة ذهم تقول : ذا كان شخص ما في وضم سیی : فان عليك أن تساعده 
لكى يبدل حالته إلى وضعية أحسن”. 


هل أمورك مختلطة أم مثالية؟ 
آذکر أنني قرأت قصه متشابکه في كتاب "جريجوري بیتسون" الذي يحمل عنوان “خطوات 
لتفهم مناخ العقل ". تأتي القصه على شکل حوار جری بينه وبين ابنته منذ سنوات 
وسارویها على الشکل التالى : : فني أحد الأيام جاءته ابنته ووجهت إليه لسؤالاً مشيراً 
للاهتمام . اد قالت : ”لادا تختلط تختلط الأشياء بهذه السپوله والسرعة؟” 





سألها: "ماذا تعنين بأنها تختلط یا عزيزتي؟” 

أجابت : "عندما لا تكون الأشياء في وضعها الكامل المثاليء هل ترى مکتبی الآن؟ کل 
الأشياء عليه مبعثرة ومختلطه . على الرغم من أنتي جاهدت اللیله الاضية کی أرتبه لكى 
يكون على أكمل وجه. ولكن الأخياء لا 5 تبقی على هذه الحال بل انها تعود لتختلط بعل 
سهوله وسرعة! " 

قال لها بيتسون: "هل يمكن لك أن تريني الأمور وهی كاملة” أجابت على ذلك بأن 
نقلت کل الأشياء على رفوف مکتبها إلى الأماكن الخصصة لها ثم قالت: "هکذا. إنها 
کامله بهذا الوضع › ولکنها لن ترم تبقی على هذه الحال" . 

سألها بیتسون : "ماذا یحدث لو حرکت علبة الألوان هذه مسافة ائنتی عشرة بوصة من 
مکانها؟ ماذا يحدث عتدئة؟» 

اجابت : ”لا! لقد اختلطت الاشیاء من جديد. يجب أن تکون العلبه مستقيمة على كل 

حال وليست ”مجعلكة؛ بالطريقة يقه التي وضعتها فيها”. 

ثم تساءلت: "ماذا لو حركت القلم من هذه البقعة إلى هذه؟” 

اجابت : "۷ قد خلطت الأمور من جدید ولم تعد مرتبه ”. 

قال: “وماذا لو تركنا هذا الكتاب مقتوحا؟“ 


اجابت : 7 هذا "سیلخیبطها؛ ایشا“ 
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استدار بيتسون نحو ابنته وقال: “ليست الأشياء هی التى "تتلخبط" بسرعة يا 
عزيزتي» بل یل ان لديك انت سلد أكثر لكي "تلخبطي" الأشياء بینما لديك طريقة واحدة 
فقط لكي : تعتبري الأخياء كاملة تماما". 

ييتدع معظمنا سبلا عدیده ۳۳ للا حساس بشعور سیی : ولکنسهم ییتدعون سبلا 

قليلة ة لكي یشم وا بالسعادة قعلا. . ويدهشني داثماً العدد الهائل من الناسى الذي 5 
القواعد التی یتبنونها للشعور بالالم کأنهم یملکون فیما يبدو شبكة معقدة هائلة من السبل 
العصبیه التي تقودهم إلى الحاله التي يريدون تجنبها ومح ذلك فليس لديهم من السبل 
التي تربطهم بالمتعة الا عدد قليل لا يتجاوز عدد أصابع اليد الواحدة. 

من الأمثلة التى أرددها داثماً في حلقاتي الدراسية وضعية أحد المشاركين في حلقتي 
الدراسية: "موعد 5 المصير” فهو مدير معروف جدا في شركة “فورشن ۰۳۵۰۰ محبوب في 
منطقة إقامته يسبب مساهماته الكثيرةء وأب لخمسة أبناء تربطه بهم وبزوجته علاقة ود 
وحب وثيقة. كما أنه يتمتع بلياقة بدنية جيدة» فهو يشارك في مباريات الركض لمسافات 
طويلة. سألته : "هل أنت انسان تاجح؟" ولدهشة جميع الحاضرين أجاب بجدية مطلقة: 
لا“ فقلت له : "ماذ! يجب أن يحدث لكي تشعر بأنك ناجم؟” (تذكر أن هذا هو السؤال 
الأساسي الذي يجب ند أن تطرحه لکي تكتشف قواعد حياتك أو قواعد حياة أي إتسان 
آخر). 

ما تلا ذلك كان سلسله طويله من القواعد والمتطليات الصارمة التى زو يان عليه أن 

یحققها کی يكون ناجحاً ق حیاته. إذعليه أن یکسب ۳ ملایین دولار كراكب سنوي 

ركان راتبه حینذاك یصل إلى ۱,۵ ملیون دولار يضاف إليها ۲ ملیون دولار كبدلات 
ومکاقات سنوية» وان كان لا یحسب هده). كما أنه يجب أن تکون نسبة الدهون في جسمه 
هی ۸ في الائه (وهى الآن ٩‏ في المائة) ویجب ألا يخيب ظنه باأبنائه قط (تذکر.آن لديه 
ا أبناء ‏ كلهم يتجهون أتجاهات مختلقة ٤‏ حياتهم). ما هي الفرص التي يمكن أن 
تتوفر لثل هذا الرجل لكي يشعر بأنه ناجم في نظرك. وهو يريد أن تتحقق له كل تلك 
القاییس القاسية .والتى قد تكون غير معقولة. وقد لا تتوفر له جميعا في نفس الوقت؟ هل 
سيشعر ی أى يوم من الا یام بأنه إنسان تاجح؟ 

وبالمقارنة » كان هنالك رجل آخر لاحظنا جميعا بأنه كان يتقافز عملياً من مكان لكان 
نظراً لأنه كانت لديه طاقة كبيرة. وكان يبدو عليه أنه يستمتع بالحلقة الدراسية وبالحياة 
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إلى آقصی الحدود. استدرت تحوه وطرحت عليه السؤال ذاته: “هل أنت ناجم؟" ملأت 
وجهه ابتسامة عریضه وقال: اا قمضيت أسأله ماذا كان عليه أن يحدرثك لكي و 
بأنه ناجح؟ ازدادت ابتسامته اساعا وهو يجيب : “الأمر في منتهی السبولة. كل ما علي 
أن أفعله هو أن أنهض وأنظر تحت قدمي . واتأکد من انني مازلت فوق الأرضص!”. ضج 
الحاضرون إعجايا. وما لبث أن تابع قائلا : “كل يوم تجد نشك فيه فوق الارض: هو يوم 
عظيم” أصبحت هذه العبارة هي العبارة المفضلة لدى العامنین في الحلقة الدراسية "موعد مع 
الصیر" ‏ كما أننا نضح هذه العبارة الان في مكان يارز في كل حلقة دراسية لكى نذكر أتقصنا 
بمدی نجاحتا في اللحظه التي نرمي فیها الغطاء عن أجسامنا کل صباح. ۱ 

شأن ذلك المدير التنفيذي الذي كان يشعر بأنه لم يحقق کل متطلبات التجام ی 
لقواعده» يمكنك أن تكون ناجحا ومع ذلك تشعر بأنك خاسر لأن القیاس الذي تستخدمه 
ليس متصفا بل ظالم. وهذا لیس ظالا لك قحسب ‏ بل یظلم شريك حياتك وأبناءك انشا : 
والتاس الذي یعملون معك کل یوم وأولئك الذین تمس حياتك حیاتهم. فان كنت قد وضعت 
لنفسك نظام قواعد یجعلك تشعر بالاحباط أو الغضب أو الإخفاق أو التأذي -أو إن لم تكن 
لديك قواعد واضحة بحيث تدرك بموجبها أنك سعيد وناجح وما إلى ذلك- فان من شأن 
مثل هذه العواطف أن تو تؤثر على الطريقة التي تتعامل بها مع الناس من حولك وكذلك على 
شعورهم حين يكونون قريبين منك. كما أنك إنما تحكم ع على الآخرين من خلال مجموعة من 
القواعد التي قد لا تكون قد عبّرت عنها قطء سواء أكنت تعلم أم لا تعلم بذلك» ولكنتا 
ظ نتوقع من الآخرين بأن يتجاوبوا مع قواعدناء أليس كذلك؟ فان كنت قاسياً مع نقسك فاتك 
ستکون قاسیا مع الآخرين في الغالب. 

لاذا يود شخص ما أن یقرض مثل هذه الإجراءات الصارمة على نقسه وعلی أولئك 
الذين یحبهم؟ یتعلق الأمر إلى حدٍ کبیر بالتکیف الثقاني. فالکثیرون منا یخشون أنه إن لم 
تكن لديهم قواعد صارمة فإنه لن تكون لديهم دوافع للنجاحء ولن يكون لديهم حافز للعمل 
. الجدي ولتحقيق إنجازات. ولكن الحقيقة هي أته لا حاجة بك لأن تکون لديك قواعد 
صعبه إلى درجة مضحكة لكي تکون بمثابه حافز نك اد إنه آذا انتهج إنسان ما كواعد 
صارمة جداً ومؤلة جدا فإنه سرعان ما سیشمر بأنه مهما فعل فإنه لن يفلح. وسيبدأ يعاني 
من الشعور بالا حباط ویأنه لا حول له ولا قوة. لاشك بأننا نريد أن نستخدم قوة الأهداف 
ریق مستقبل یدفعنا إلى الامای غير أن علینا أن نتأکد على الدوام من أن هنالك في جذور 
كل قواعدنا ما یسمح لنا بأن نکون سعیدین ف أي وقت نبتغيه . 
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هل تمنحك قواعدك القوة أم تسلبك القوة؟ 

علينا أن تحاول تطوير قواعد لسلوكنا تدفعنا للتقدم للعمل. وتحدث لدينا الشعور بالقرح. 
وتحضنا على متابعة الطريق» لا قواعد تشل حركتنا وتدفعنا إلى التوقف. ولقد تبين لي أن 
هناك عدداً مذهلا من الناس ممن يضعون لأنفسهم قواعد بشأن علاقاتهم بحيث تجعل صن 
المستحيل عليهم على الإطلاق أن ینجحوا في هذه الناحية من نواحي حياتهم. فالقاعدة التي 
يتبناها البعض حول الحب هي “إن كنت تحبني فان بإمكاني أن أفعل کل ما أريد أن 
أفعل” أو “إن كنت تحبني فإنني أستطيع أن أشتكي و'أنق' وأنتحب. وعليك قبول ذلك”. 

ما هي القواعد التي تتبناها أيضا والتي تحول بينك وبين الشعور بأنك حققت الفوز» 
بالنسبة لبعض الأشخاص فانهم. لكي يشعروا بأنهم يسيطرون على الموقف. فإن عليهم أن 
يعرفوا مسبقا ماذا سيحدث قبل حدوثه. وبالتسبة لآخرین فان عليهم أن يكونوا قد جربوا 
ناحية معينة لكي يشعروا بالثقة بان بإمكاتهم العمل ضمن نطاقها. غير أنه لو كانت هذه 
هي القاعدة التى أتبعها آنا شخصيا فيما يتعلق بالشعور بالثقة فإننى لم أكن لأحقق معظم ما 
حققته في حياتي ! فمعظم ما حققته من نجاح إنما يعود إلى قدرتي على الشعور باليقين 
بانتی أستطيع أن أحقق شيئا ما على الرغم من أنه لا توجد مرجعيات لذلك لدي. لقد 
كانت قناعاتي للشعور بالتقة هي : "ان كنت قد قررت يأن أكون واثقا فإنني ساشعر بالثقة 
٤‏ أى آمو: وثقتي هذه ستاعدني على النجاح”. 

الكفاءة هي قاعدة أخرى مثيرة للاهتمام. فقاعدة البعض بالتسبة للكفاءة هي : ”إن كنت 
قد أنجرّت شيئا ما بشكل ممتاز لسنوات عدةء فإتني حينذاك أتمتع بالكفاءة” قي حين أن 
قاعدة اخرين هي : إن كنت قد فعلت ذلك بصورة فعالة مرة واحدة فان هذا يعنى أن لدي 
الكفاءة. بينما قاعدة فئة ثالثة هي : ”إن كنت قد فعلت شيئًا مماثلاء فإنتى أرق بأننى 
سأتقن هذا أيضا. ولذا فإن هذا يعني أنني أتمتع بالكفاءة”. 

هل تدرك مدى تأثير مثل هذه الأنماط من القواعد على مدى ثقتك بنقسك»› وعلى 
سعادتك .. وعلى شعورك بالسيطرة على الأمورء وعلى نوعية أفعالك وعلى حياتك؟ 


لقد خصصتا جانبا كبيراً من الفصل السابق من هذا الکتاب لوضوع تحديد القيم. غير أنك› 
إن كنت لا تملك قواعد السلوك القابلة للتحقیق كما سبق أن ذکرت. فانك لن تشعر قط بأن 
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قيمك تتحقق. وتجدر الاشارة إلى أنني حين بدات بتطوير أفكارىي حول تصميم مصائرنا لم 
يكن لدي 1 مقهوم القيم دون أن أطور مفهوم القواعد المنفذة لهده القيم بعدء ولذا فان 
الحكم على ما إذا كان شخص ما على السار الصحيح إنما هو حكم عشوائي ومتعسف. وفي 
اليوم الذي اكتشفت فيه قواعد السلوك أخذت أفهم مصدر الألم والمتعة في تجربتتا. فهمت 
أن القواعد هي الأدوات التي تطلق العواطف الاتسانية. وأخذت آقیم كيف يمكنتي أن 
استخدم قواعد السلوك بصورة أكثر فعالية. 2 لبث أن اتضح لي بسرعه . كما ذكرت من 
قیل. بأن غالبية الناس مرتبطون ارتباطا وثیقا بالالم. فقواعدهم تجعل من الصعب جداً جدا 
علیهم أن یتمتعوا بشمور حسن بینما یمکنهم أن يشعروا بالالم بکل سهولة. دعني أقدم لك 
مثلا قویا. اليك هذه القیم التي تتبناها امرأة سنطلق علیها اسم "لوري" والتی حضرت 
احدی حلقاتي الدراسيه المبكرة من حلقات "موعد مع الصیر " . 


القیم القديمة للوري والتي تدفعها للأمام 


تبدو هذه القیم رائعة لدی النظرة الأولى» آلیس کذلك؟! قد یتراه‌ی لك أن مثل هذه 
"شخصية ريما كانت محبة وتتمتع بالصحة وتمیل للحرية. غير أننا حين ندقق النظر 
فإتتا نجد مشکلات عدة. فالقيمة الثالثة لدی لوري هى الأمان والرابعة هی الحريةء فهل 
يبدو أن هاتین القيمتین تتواءمان مع بعضهما الى ۱ 
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الواقم أن هذه المرأة ترتبط بالألم ارتباطا شديدا. فقد كانت تعاتي من الإحباط یکل 
معاتيه» وکانت قد أصبحت شخصية انعزالية تتوارى عن الناس: بحیث لم یستطع اي 
معالج نقساني زارته أن یتوصل إلى السبب في ذلك. فقد کانوا جميعا يركزون على 
تصرفاتها ومخاوفها وعواطفها بدلاً من أن یتحروا عن الطريقة التي یقوم بموجبها نظامها 
الأساسي بتقییم أي حدث وتجربة تمر بها في حیاتها. 

لذا خذت أستنطقها حول القواعد التي تتبعها بالتسبة لكل من هذه القیم: "ماذا يجب 
أن يحدث لكي تشعري ب . ؟” کان. جوابها أنها لكي تشعر بالحب: “علي أن 
أشعر بأنتي أستحق هذا الحب. 2 کے ب سل 
شخصاقایله. لن آشعر بأتتي ۳ . الا إذا كنت كامله الصقات . يجب أن أكون أما 
عظيمة » وزوجه عظيمة » وهکذا دواليك”. 





ما لبثنا أن بدأنا نری المشكلة على حقيقتها. فالحب يتصدر قائمة قيمهاء وهو الصدر 
الأعلى للمتعة التي يمكنها أن تشعر بسها. غير أن قواعدها لم تكن تسمح لها بأن تمنح 
نقسها تلك التعة إلا إذا لبت جميع تلك القاییس التي لم يكن بإمكانها أن تتحكم فيها ! 
فان حاول أحد منا أن يجعل قدرته على الشعور بأنه محبوب تعتمد على إمكانية تقبل كل 
الآخرين لوجهة نظره فإنه لن يشعر بالحب قي غالب الأحيان» أليس كذلك؟ إذ هنالك 
الكثيرون ممن يحملون أفكاراً وقناعات مختلفة عن قناعاتنا ولذا فلابد أن تكون هنالك سبل 
كثيرة تحملنا على أن نشعر شعورا سیثا. 

كيف نعرف إن كانت قاعدة ما تمنحنا أم تسلبنا القوة؟ هنالك ثلاثة مقاييس أولية: 

.١‏ تكون القاعدة من النوع الذي يسلبك القوة إن كان من الصعب تنفيذها وتلبية 
متطلباتها. فان كانت مقاننسك مد جاج أو رة أو قاس بيك انك لخ وة 
بلعبه الحياة فمن الواضح أن هذه قاعدة تسلبك القوة. 

۲ تكون القاعدة من النوع الذي يسلبك القوة إن كان ما يقرر وضع هذه القاعدة موضع 
التنفيذ أم لا هو شيء لا تستطيع التحكم فيه أو السيطرة عليه. فإذا كان الآخرون مثلا 
سيتجاوبون معك بطريقة معينت أو إذا كانت البيئة ستكون على شكل معين فان قاعدتك 
ستکون ن النوع الذي يسلبك القوة. ومن الأمثلة على ذلك أولئك الناس الذين ينتظرون رؤية 
کسوف الشمس ولا یمکنهم أن یکونوا سعيدين الا إذا كان الطقس ف الحالة التي تلبي 
توقعاتهم المحددة. وهو آمر لا یستطیعون السيطرة علیه. 
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۴ تكون القاعدة من النوع الذي يسلبك القوة إن كانت ستتيح لك ا محدودة لكي 
تشمر شعور] حستا والعدید من السبل لتشعر شعوراً سینا. 

كانت وضمية لوري تتوافق مع هذه القاییس الثلاثة للقواعد التي تسلبها القوة. أليس 
کذلك؟ إذ إن کونها ترید أن تشمر بأن الآخرين یتقبلون ویوافقون على قناعاتها جميعا هو 
مقیاس مستحیل التحقیق. وهي تتطلب بيئة خارجية مواتية» وهو آمر لیس باستطاعتها 
السيطرة عليه » أي آراء الناس الخارجيين. لكى يكون شعورها خا كما أن لقواعدها 
سبلا عدة تجعلها تشعر بالالی بينما السیل التي تشعرها بالسعادة غير واضحة. 


إليك الآن بعض قواعدها الأخرى المتعلقة بهرم القيم التي تتبناها : 

















القيم والقواعد القديمة للوري والتي تدفعها للاً مام 
الصفات ‏ إذ يجب أن أكون أما وزوجة رائعة. 

الصحة: على أن أشعر بأن نظامى الغذائى لا" يعيبه أى شىء ا لقاييسى الصارمه. 
يجب ألا يكون لدي أي ألم بدني وأن أشعر بأتني أتمتع بصحة أفضل من أي شخص 
اعرفه وأن أكون مثالا للصحة. 

الأمان: یجب أن أكسب ود الجميع › وعلى أن آشعر ات تلع من آقابلهم واتقون من 
أنني انسانه جید ه. کم پخب أن أتأكد من عدم وقوع حر ب نووية. ويجب آن أملك من 
الال في صندوق توفيرى أكثر بكثير مما أملك الآن. 

الحرية: بجحب أ أسسيطر على متطلیات وساعات وأجور عملی والاراء الخاصه به. 
ويجب أن أتمتع بأمان مالي كاف بحيث لا أعيش حالة توتر أو ضغط لأسباب مالية. 


ما هو مدى احتمال تمكن لوري من تلبية متطلبات مثلها في اعتقادك؟ ما رأيك في 
القواعد التى تتبناها بشأن صحتها؟ ”أود أن أشعر بان نظامی الغذانی لا تشوبه صائبه طبقا 
لقواعدي الصارمة". وتجدر الإشارة إلى أنها لم تكن نباتية فحسبء بل كانت تأکل كل 
الأطعمة نيئة غير مطبوخة» ومع ذلك لم تكن تشعر بأن نظامها الغذائي لا تشوبه شائبة! 
ثم ما هي الفرص التوفرة أمامك لكى تكون أفضل صحة من كل من حولك؟ فرصتك ستظل 
محدودة إلا إذا سكنت وحدة العناية الركزة. 
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القيم والقواعد القديمة للوري والقي تشدها للوراء 
الرفض: أشعر بأنني مرفوضة إن لم يشاركني أحدٌ قتاعاتي؛ أو بدا ظاهريا وكأن أحدهم 
يعلم أكثر مني. 

الإخفاق: أشعر بأنني فاشلة إن لم يعتقد أحدهم بأنني إتسانة جيدة. .كما أشعر بأنتي 
فاشلة إن لم أستطع إعالة نفسي أو عائلتي بالمستوى الكاتي. 

العضب : اق اقب مين احس بأن ما أفعله لا یلقی قب ولا ا وحين يصدر 
التاس أحكامهم علي قبل أن يعرفوتي جيداً. 


هذه القواعد التى تميل بها إلى تجنب أشياء معينة من شأنها أن تشل حركتها أيضا. 
لاحظ مدى السرعة التي تدفعها إلى أن تشعر شعوراً سيئاً وصعوبة تمکنها سن التوصل إلى 
الشعور الحسن. فان كان مجرد وجود شخص لا يشاركها قناعاتها سيشعرها يأنها مرفوضة 
فان الألم الذي ستحس يه سيكون ممضاً. فهل يمكن للناس أن يحكموا عليك قبل أن 
يعرفوك؟ هذا الاحتمال لا يتجاوز واحداً في الائة! كيف تتصور لها أن تكون نوعية حياتها 
وهي تعيش تبعا لهذه القواعد؟ لقد كان الألم يعصف بها. وإذا دققت النظر في قواعدها فان 
الصدر الأساسي الذي تعتمد عليه هو الناس الآخرون. قفي أي وقت يكون فيه حولها أناس 
آخرون فانها تشعر باحتمال عدم مشارکتهم إياها قناعاتهاء أو عدم میلهم لها أو آنهم 
سیحکمون علیها. فلا غرابة إذا أن تحاول الاختباء! ولقد قلت لها في النهاية: “أظن بأن 
شخصا يحمل مثل هذه القيم والقواعد في السلوك سيصاب بقرحة”: فقالت: “إن لدي قرحة 
بالقعل”. ۱ 

ولكن تجربة لوري ليست فريدة من نوعها مع الأسف. إذ على الرغم من أن بعض 
قواعدها أكثر صرامة من القواعد التي يتيناها اخرون. غير أنك ستتعجب دون شك حين 
يتبين لك مدى ظلم قواعدك أنت حين تشرع في التدقيق بها! وتجدر الإشارة إلى أن 
أشخاصا من أكثر التاس تجاحا في الولايات المتحدة يحضرون حلقاتی الدراسية “موعد مع 
الصیر". أناس لديهم من المهارة والنقوذ الثقاقي مما لا يجاريه أي نفوذ. غير أنهم على 
الرغم من نجاحهم على المستوى الخارجي. فإن الكثيرين منهم يفتقرون للشعور بالسعادة 
والرضا اللذين يستحقونهما. وهذا يعود دائما للصراع بين القيم التي يتبتوتها أو يسيب 
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الحل 

الحل بسيط جدا. كل ما يجب أن تفعله لكي تسیر حياتك سیرا طبيعياً هو أن تضع لنقسك 
نظاما لتقييم الأمور يشمل قواعد ممكنة التحقیق. بينما يسهّل عليك الشعور بأنك في وضع 
حسن. ويجعل من الصعب عليك الشعور بأنك تعاني من الألمء ويشدك باستمرار في 
الاتجاه الذي تود المضي فيه. ومن المفيد بالتأكيد أن تكون لدينا بعض القواعد التي تسبب 
لنا الألمء إذ إننا تحتاج لحدود. ولنوع من الضغط الذي يحثنا على الانطلاق. فلست 
أستطيع مثلا أن أتناول شراب البرتقال الطازج إلا إذا كان لدي کاس أي شيء له حدود 
لكي يحوي العصير. إن لكل منا حدوده. كمجتمع وكأفراد على حد سواء. وكنقطة بداية 
علينا أولا أن نعيد تنظيم وضعنا بحيث نمارس المزيد من المتعسة وبشكل مستمر في حياتنا. 
فالناس حين يتمتعون بشعور حسن إنما يعاملون الآخرين معاملة أفضل. كما أنهم يضاعفون 
من قدراتهم كبشر. ۱ 

قما هو هدفتا إذأ؟ ما أن نصمم قیمنا علینا أن نقرر ما هي الدلائل التي نحتاجها لكي 
نمتح أتقسنا الشعور بالمتعة. علینا أن نصمم القواعد التي تسیر بنا في اتجاه تحقیسق قیمنا 
التي يجب أن یکون من الواضح أنها قابلة للتحتیق» مستخدمین في سبیل ذلك مقاییس 
يمكننا التحکم فیها شخصياء بحيث اننا نحن الذین نقرع الجرس بدلا من أن نتتظر الصالم 
الخارجي لكي یقوم بقرع الجرس نياية عنا. ۱ 

وعلی آساس هذه التطلبات غيّرت لوري ترتیب بعض قیسها وبدّلت كلياً قواعدها 
الخاصة بتحقیق تلك القیم. وإليك فیما يلي قیمها وقواعدها الجدیدة: 

القیم والقواعد الجديدة للوري والتي تدفعها قد ما 

الحب: آشعر بالحب في أي وقت أعبر فيه عن حبي وأمنحه للآخرين› أو أسمح لتقسي 


الصحة: أتمتع بالصحة حين أعترف بما أحس به من شعور رائع. 


الرح: آشعر بالرح حين أجد متعة وحبورا ف مسار عملية المرح. 
الامتتان: آشعر بالعرفان حين أكون معتنا لكل الأمور التى أملكها في حیاتی حالیا. 


السعادة لتشسی . 
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لاحظ أن الرح أصبح یحتل الاولوية الآن. وقد حول هذا تجرية لحياة لديهاء كما عزز 
علاقتها مع ابنتها وزوجها. ولکن التغییرات الأقوى هي تلك التي أجرتها في قواعدها. 
فتبديل القيم سيكون ذا كد إن كانت القواعد غير قابلة للتحقیق. 

ماذا فعلت هذه المرأة؟ لقد أعادت ترتيب ب حياتها كلها بحيث أصبحت تسيطر على 
زمام أمورها. إن علينا أنا وأنت أن نتذكر أن احترامنا لأنقسنا يرتبط ارتباطا وثيقا 
بقدرتنا على الشعور بأننا نكاد نسيطر على الأحداث في محيطنا. وهذه القواعد تسمح 
للوري بأن تكون قادرة على التحكم في آمورها حتى بدون أن تحاول ذلك. 

هل قواعدها الجعيدة الخاصة بالحب قابلة للتحقیق؟ لاشك فى ذلك. من الذي يتحكم 
في هذا الأمر؟ هي بالتأكيد ! إذ إنها تستطيع في أي لحظة من لحظات حياتها أن تقرر أن 
تكون محبة لنقسها وللآخرين: وسيكون مسموحا لها بأن تمنم تقسبا العاطقة التي تسمى 
الحب. ستدرك آنها ستلبي أسمى قيمها. کم تستطيع تكرار ذلك؟ ت کل یوم" إذ هنالك 
طرق عديدة كي تفعل ذلك لأن هناك الكثيرين ممن يمكتها أن تحبهم: نقسها أسرتهاء 
أصدقاءهاء بل والغرباء أیضا. وماذا بشأن قاعدتها الجديدة حول الصحة؟ الجميل فيها أنها 
لا تسيطر عليها فحسب -لأنها تستطيع أن تعترف بأن شعورها رائع في أية لحظة- أو آنها 
ليست قابلة للتحقيق فحسبء بل أليس صحيحا آنها إذا اعترفت بصورة منتظمة أنها في 
حالة حسنةء فإنها ستعزز من جديد من إمكانية تمتعها بصحه حسته؟ 

يضاف إلى ذلك أن لوري طورت لنفسها قيما جديدة لما تريد الابتعاد عنه. لقد اختارت 
عواطف كانت تعر أن عليها أن تتجنبها لكي تنجم : أي السلبية والتسويف. تذكر أننا 

يد أن نعكس السا رالذى يسير عليه معظعنا . نرید أن نجعل من الصصسب علينا أن نشعر 

شعو سيئاء ومن السهل علينا أن تشهر عو حسما 


القيم والقواعد الجديدة والتي تريد تجنبها 
السلبیه : اتجتب ياسة ستمر/ر الاعتماد علی تقیل الااخرین لى لأشعر يأنتى سعيدة وناجحه. 





وبموجب القواعد الجديدة للوري حول الأمور التي تريد الابتعاد عنها لم تسد بي تعتمد علی 
تقیل الآخرين لهاء فقاعدتها بالتسبه للتسويف مينيه على أساس إدراكها بان توقع الكمبال 
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اتما يخلق الألمء ولهذا فقد كانت تسوف. وهذا. التغییر في القيم والقواعد أعاد توجيه 
حیاتها بدرجة لم تكن تتصورها من قبل. 

والآن › إليك تمرينا تؤديه: بناء على القيم الجديدة التي حددتها لنفسك في القصل 
السایق. ابتدع مجموعة من القواعد لقيمك التي تمضي ۱ بك قدما الى الأمام بحيث تسهل 
عليك أن تشعر شعوراً حمناء ۰ ومجموعه من القواعد للقیم التي ترید الابتصاد عنها 
بحيث يصعب عليك أن تعاني من شعور سيئ. وبصورة مثالية يمكن لك أن تبتدع قائمة 
بالإمكانيات مع وسائل كثيرة تمكنك من أن تشعو شعورا دا وإليك فيما يلي بعض ما 
لدي من قواعد 


عينة من القیم والقهاعد التي أتبناها للتقد م إلى امام 

الصحة والحيوية: في أي وقت أشعر فيه بالتركيزء والقوة والتوازن»: وی أي وقت أقوم ظ 
فيه باي عمل يعزز من قوتي» ومرونتي» وقوة احتصالي. وقي أي وقت أقوم فيه يعمل | 
ینقلنی إلى الإحساس بس البدنية : وف أي وقت أتناول فيه أطعمة غنية بالا» أو طبقا ۱ 
لفلسفتي الخاصة بصحتي الشخصية . 

الحب والدف»: في أي وقت أحس فيه بدف» ومساتدة أصدقائي» وأسرتي والغرباه | 
وق أي وقت رک فيه علی امکانیه فیامی بد بنقدیم ید الساعدة وق أي وقت أبدى فيه ۱ 
منشاعر الحب إزاء نفسي » وف أي وقت تعزز فيه حالتي النقسيه شمور الآخرين إزاء | 


انقسهم. ۱ 

التعلم والنمو: في أي وقت أتخذ فيه قرارا جدیدا ذا فائدة» وفي أي وقت أتجاوز قيه ما 
هو مریح. وق أي وقت أفكر فيه بإمكانية جديدة» وف أي وقت أحس فيه بأنني أتوسع | 
أو أحقق فعالية أكبر» وفي أي وقت أطبق فيه شيثا أعرفه بطريقة إيجابية. 

الإتجاز: في أي وقت أركز فيه على قيمة حياتي كما خلقت. وف أي وقت أقرر فيه | 
آمرآً معیتا وأنجزه» وني اي وقت أتعلم فيه شيئا ما أو أبتدع قيمة لنفسي أو للآخرين. 


قد تقول : "آلیست هذه مجرد لعی»؟ ألا يمكنني أن أرتب قواعدي بحیث إن مجرد 
قدرتي على التنفس انما تمثل الصحه؟ یمکن بالتأکید أن تضم قواعدك على اساس بهذه 
الیساطة. غير أن الوضع الأمثل هو أن تصمم قواعدك بحيث انك: وأنت تتابع تنقیذها.. 
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4۹٦‏ ۱ ایقظ قواك الخفية 





یصیح لديك قدر أكبر مما ترید تحقیقه في حياتك. وقد تقول لنفسك آیضا: "آلن أفقد الدافع 
للتجا الس اوه یی اب یی بای N‏ سوب 
شدیدة یقت التي تجملك تشمر شعورا مقیحا طيلة الوقت. 

هنالك مقهوم في علم الاجتماع يسمى مفهوم “التركيز العرقي" والذي. يعني أننا نأخذ في 
الاعتقاد بأن القواعد والقناعات المعمول بها في ثقافتنا هي الوحيدة القائمة. غير أن في هذا 
تحديداً شدیدا للفكر. فلكل إنسان حولك قواعده وقیمه المختلفه عن قواعدك وقيمك ‏ علما 
بأن قيمهم وقواعدهم تلك ليست أفضل أو أسواً من قيمك وقواعدك. غير أن السؤال الأهم 
ليس فيما إن كانت القواعد صحيحة أم خاطثة بل هل هي تمنحك القوة أم تسلبك القوة. 
وقي الواقع فإن... 





كل انزعاج إنما ينجم عن زعزعة للقواعد 

تذکر آخر مرة شعرت فیها بالاتزعاج من أحد الناس. هل انزعجت قي الواقع من هذا 
الشخص . أو من شىء فعله » أ و قاله » أ ولآنه أخفق في القیام يعمل تعتقد بانه كان عليه أن 
یقوم به؟ هل غضبت من هذا الشخص آم غضبت لأنه خرق بعضا من قواعدك؟ فقي أساس 
كل انزعاج عاطفي شعرت به إزاء أي إنسان آخر اتزعاج من قوانينه. أي إن قام أحدهم 
يعمل معين» أو أخفق في القيام يعمل معين مما خرق إحدى قناعاتك حول ما يتوجب عليه 
القيام به. ۱ ۱ 

فالقاعدة التي يتبناها البعض عن الاحترام مثلاً هي : “إن كنت تحترمني فإنك لن ترفع 
صوتك في وجهي". فان أخذ شخص تربطك به علاقة. معينة يصرخ فجأة فأنك لن تشعر 
بأنه يحترمك مادامت هذه هي قاعدتك. إذ ستغضب لأنه خرق فاعدتك هذه. ولكن القاعدة 
التي یتصرف بموجبها هذا الشخص الآخر هي : ”إن كنت أحترم الآخرين فعلي أن. أكون 
صادقا معهم فیما یتعلق يجميع مشاعري وعواطفي -سواء آکانت عواطف حسنة. أم سيثة. 
م لا مبالية- وعلي أن أعبر عنها تبعا لانقعال اللحظة القائمة”. هل يمكنك أن تتصور مدى 
الصراع الذي يمكن لثل هذين الشخصين أن يخوضاه في علاقتهما؟ 

كان هذا هو السيناريو الذي عانينا منه أنا وزوجتى لدى بداية تعارفنا. فقد كانت لدينا 
اد تختلف اختلافا جذریا عن بعضنا البعض جر نت تعبيرنا عن اجترام الشخص 
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قواعد. إن لم تكن سعيناء فإليك السبب! ۷ ۶ 


المقابل. لاذا؟ لقد نشأت في بيثة ربينا فيها على أتنا سنخضم للكثير من الالم إن لم نعبر 
بصدق کامل عما نشعر به. ند ناخ إن اتسحبت من المكان في وسط حوار صع شخص اضر 
فان هذا یعتبر غير لائق من جانيك. فالقاعدة الاولی هي أن عليك أن تیقی في مکانك وتعبر 
عن مشاعرك بکل صدق وأمانت. حتی لو كنت تعرف أنك مخطی. الامر الأهم هو أن تبقى 
حيث أنت إلى أن تحل المشكلة بكاملها. ۱ 

أما زوجتی فقد تربّت في عائلة تتبنى قواعد مختلفة في السلوك. ولكنها تبقى واضحة. 
إذ تعلمت إن "عليك إن لم تجد شيئاً حسناً تقوله أن تمتنع عن التفوه بأي حرف. فان رفع 
أحدهم صوته عليك فإن الطريقة الوحيدة التي يمكنك من خلالها أن تحافظ على احترامك 
لنقسك هي بأن تنهض وتنسحب من المكان”. 

وبمثل هذا التعارضص والصراع بين هذین النوعین من قواعد السلوك فقد وقع بينتا خلاف 
كبير بحیت إننا کدنا تصرف النظر عن الارتباط بالزواج. القواعد هي التي تقرر کل شيء. 
الکان الذى تتوجه [لیه ‏ ماذا تلیسی » من أنت » ما هه مقبول بالنسبه لك وسا هو غير 
مقبول» من هم أصدقاؤك» وهل ستشعر بالسمادة أم بالتعاسة ازاء أي وضعية من 
الوضمیات؟ 

القاعدة التي یتبتاها يعض الناس إزاء التعامل مع الانزعاج هي كالتالي: "إن كنت عزيزاً 
عليك فإنك ستتركني وشأني لكي أتعامل مع الأمر بطريقتي الخاصة”. أما قاعدة البعض 
الآخر فهي : “إن اتزعج بعضهم وكنت تهتم بهم فعليك أن تتدخل على الفور لتعمل على 
مساندتهم” . من شأن هذا أن يخلق صراعا هائلا. فالشخصان كلاهما يحاولان القيام ينقس 
الهمة: وهی أن يحترم كل منهما الشخص المقابل ويعبر عن اهتمامه به. ولكن قواعد 
سلوكهما تنص على منحيين مختلقین» اا ري ل ا اي 
تبدو معادية اكثر من كوتها مساندة للطرف الآخر. 

لذا عليك في كل مرة تشعر فيها بالغضب أو الانزعاج من شخص آخر أن تتذكر أن ما 
يزعجك هو القواعد التى تعمل بموجبها وليس سلوك ذلك الشخص. من شان هذا أن 
یساعدك على عدم ون اللوم لمثل هذا الشخص. كما يمكنك أن تتجاوز انزعاجك يسرعة 
أكبر إن توقفت وسألت نفسك أولا: "هل هذا التصرف من جانبي هو بمثابة رد فعل» أم 
أنني أجيب على الوضعية بطريقة ذكية؟” وبعد ذلك عليك أن تحاول يي 
نظرك لذلك الشخص بصورة مباشرة وأن تقول له مثلا: "إنني اسف لأن استجابتي كانت 
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بتلك الطريقة. المشكلة أن هنالك خلافا بين القواعد التي أنتهجها وتلك التي تنتهجها أنت 
إزاء مثل هذه الوضعية. توقعاتي في هذه الحاله حول طريقة التصرف اللازمة إن كنت 
تحترمني هي أن تقعل كذا وكذا . أعرف أن هذا لا يتماشى مح 
قواعدك . لذا أرجو أن توضح لي القواعد التي تنتهجها أنت. كيف تعبر عن الاحترام 
(الحب. الاهتمام. الحرص ...إلخ)؟” 

ما أن تتوضح لكل منكما متطلبات الشخص المتابل فسيمكتكما التوصل إلى حل وسط 
اسأل الطرف الآخر: ”هل أنت مستعد لأن تقوم ب لكى تحملنى على الشعور 
باتي محترم؟ إنني من جانبي مستعد لأن آقوم ب من أجلك. وتجدر الإشارة إلى 
أن من الممكن تحويل أي علاقة -سواء أكانت علاقة عمل أم علاقة شخصية- على الفور 
بإيضاح القواعد التي يتبناها كل من طرفي العلاقة والتوصل إلى توافق حول التصرف بأخذ 
هذه القواعد بعين الاعتيار. فمن ناحية المبدأء كيف يمكنك أن تتأمل بأن تقوز في لعبه ما ان 
كنت تجهل القواعد التي يتم بموجيها ممارسة هذه اللعبة؟ 


مسکه القواعد المتغيرة 

هل وجدت نقسك توا في وضعية تعرف فيها القواعد الطلوبت غ غير أن الاستكئاءات ما 
ليشت أن أحخدذت تظهر علی نحو مقاجی؟ فلدی الناس قدرة فريدة ان تفت بقواعد فر عیه 
قد تتعارض مع كل القواعد الأخرى التي ينتهجونها. ومن الأمثلة المجازية على ذلك أن 
نقرر أنا وأنت أن نلعب لعبة معينت مثل كرة البيسبول أو غیرها حيث آسالك: "هل 
تعرف لعبة البيسبول؟” فتجيب "أجل. بالطبع”. ومن ثم نستعرض القواعد الأساسية للعبة 
ينا > ثم نیداً اللعب. ويسير كل شيء على ما يرام إلى أن تصل إلى قرب النهايةء فئيداً 
حينذاك نتجادل حين نصل إلى طريق مسدودء حيث أظن أنني الفائز بينما تصر أنت أنك 
القائز فأقول : "۷ يمكنك أن ت : تخترع قواعد للعية أثناء اللعب" . فتجيب : “لم أخترع هذه 
التواعد بل هي قعلا موجودة ة والكل يعرفها”. فألتفت إلى فريقي فيقولون إنه لا توجد مشل 
هده القواعد » بینما یصر أعضاء فريقك على أن تلك القواعد موجودة فعلا > وینتهی بنا الأمر 
إلى التزاع بشأن القواعد. 

هل مررت بمثل هذه التجربة في علاقاتك الشخصية؟ وأنتم تم تلعیون طبقا للقواعد العمسول 
بها و یقول آحدهم: ”أجل هذا صحیح. إلا ق حالة واحدة” وحينذاك تنفجر 
غضيا. فالناس یتمسکون وم بشدة. اد إن كل شضص يعتبر أن فقواعده هي 
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قواعد. إن لم تكن سعيناء قالیكت السب ٩‏ ۱ ۶ 


الصمحيحةى ويعتريه الغضب حين يعتقد بأن الآخرين يصطنعون قواعد جديدة أو يفغيرونها 
أثناء السار. غير أن هذه الديناميكية هي جزء من معظم العلاقات المتبادلة بين بني البشر. 


أمنال متضارية 
فکر قبل أن تثب E‏ إن تتردد تخسر 
كثرة الطباخین تحرق الطعام رأيان أفضل من رأي واحد 
البعد یضاعف الحب بعيد عن العین بعید عن البال 
العلم في الكبر کالتقش في الحجر اطلب العلم من الهد إلى اللحد 
زامر الحي لا یطرب وطتك أجمل ما في الدئیا 


قرشك الأبيض لیومك الاسود لن تأخذ من هذه الدنیا سوی شروی تقير 





إن التناقض في القناعات وقواعد السلوك هو في الواقم أحد آهم الأسباب التي يشعر فیها 
۰ التاس بالاحباط في حیاتهم. فقي الحياة العادية مثلا تقول الام لابنها: ”أحبك فیما عدا 
الحالات التي تترك فیها أنيوب معجون الأسنان دون أن تضم غطاءه علیه". أو حين یقول 
الزوج لزوجته : "أحبك الا في الحالات التي ترفعین فیها صوتك في وجهي". قد تبدو يعض 
هذه القواعد القرعية وکأنها تافهت ولکنها قد تؤدي إلى الاضرار بالعلاقة. وأفضل طريقة 
للتعامل مع هذا الامر هو أن تعرف بان قواعدك ليست مبنية على الواقع » بل هي تعسفیه 
تماما وعشوائية. ومجرد استخدامك لها وتسکك يها لا يعني أنها القواعد الأفضل 
أو الأصح. يجب استخدام القواعد لكي تمَوي العلاقات بينناء لا لكي تهدمها. وفي أي وقت 
تجد فيه أن القواعد تقف في وجهك فان السؤال الذي يتوجب عليك أن تطرحه على نفك 
هو: "ما هو الأهم؟ هذه العلاقة أم قاعدتي؟-. ۱ 
افترض بأن ثقتك قد انتهکت في علاقة عاطفية أو علاقة صداقء من قبل بحيث انك 
آصبحت تخشی التقرب من أي شخص آخر. لقد أصبحت لديك الآن قاعدة جديدة تقول: 
"إن اقتریت من الآخرين اقترابا شدیدا فانك ستتعرض للأذى”. ومع ذلك فان القیمه العلیا 
في قائمة قيمك ظلت هي الحب . ولكي تجد هذا الحب فمن الواجب أن تکون قریبا من 
شخص اخر. هنا تقع في صراع أساسي» إذ إن قواعدك وقيمك تتعارضان مع بعضهما 
البعض تمارضا مطلقا. فماذا يمكنك أن تفعل في هذه الحالة؟ الخطوة الأولى هي أن تدرك بأن 
لديك تعارضا ني قواعد السلوث. آما الخطوة الثانية فهي أن تقرن ما يكفي من الألم مع أي 
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قاعدة لا تكون في خدمتك وتستبدلها بأخرى من شأنها أن تخدمك. والأهم من ذلك أتك » 
إن أردت أن تقِيم علاقات نوعية مع الآخرينء سواء في حياتك الشخصية أو العملية فعليك 


ات ۰ ٠2‏ ه 


إطلاع الآخرين على قواعدك 

إذا كنت تريد أن تأخذ زمام أمور حياتك بين يديك › وإذا كنت تريد أن تتحکم في أعمالك 
بشكل جيدء وأن تكون مفاوضاً جيداء وأن تؤثر ني آبنائك. وإذا كنت تريد أن تقيم علاقة 
وثيقة مع زوجتك/زوجك فعليك أن تتأكد من استكشافك لقواعدهم في علاقتهم معك بصورة 
واضحة وجلية. وأن تطلعهم على قواعدك أنت أيضا. لا تتوقع من الآخرين أن يستجييوا 
لقواعدك إن لم تطلعهم عليها بكل وضوح. لا تتوقم من التاس أن يعيشوا طبقا لقواعدك إن 
لم تكن مستعداً للتوصل إلى حل وسط وللتعايش مع قواعدهم. 

فانا مثلاً أحاول في بداية أي علاقة أن أبيّن للطرف الآخر ما لدي من قواعد بشأن هذه 
الوضعية, كما أحاول أن أستكشف كل ما يمكنني من القواعد التى يتبعها هذا الطرف. فأنا 
أسأل مثلاً: "ما الذي يمكن له أن يجعلك تعتقد بأن العلاقة بیننا تسیر في اتجاهها 
الصحيم؟ کم مرة تعتقد أن علينا أن نتواصل؟ ما هو الضروري؟”. 

كنت أتحدث مرة مثلاً مع أحد أصدقائي وهو من المشاهير المرموقين: وقد أفضى إل 
بأنه لا يشعر بأن لديه الكثيرين من الأصدقاء. وحينذاك سألته: "هل أنت متأكد بأن ليس 
لديك الكثيرون من الأصدقاء؟ إنتي أرى الكثيرين حولك ممن يهتمون بك فعلا. فهل هذا لأن 
لديك قواعد تلغي الكثيرين من الناس الذين يمكن لهم أن يكوتوا أصدقاءك؟” قال: "الواقع 
أتني لا اا أتهم ا قلت : "ماذا يجب أن یحدبك لكي تشعر بأنهم أصدقاؤك؟” 
أجاب “حستاء اعتقد قد بأنني لا أعرف ما هي قواعدي بصورة واعیه . 

ویعد أن فكر في الأمر بعض الشيء تعرف على إحدى القواعد التي یضعها في القام الأول 
فيما يتعلق بالصداقة وهي أتك إن كنت صديقه فعليك أن تتصل به مرتين أو ثلاث مرات 
كل أسبوع. قلت له: “هذا أمر مثير للاهتمام. ولكن لدي من ناحیتی أصدقاء في مختلف 
أنحاء العالم ممن أحبهم حقا. غير أن شهرأ أو يزيد يمر في بعض الأحيان دون أن تتاح لتا 
الفرصة أنا وأعز أصدقائى» لكى نتصل بيعضنا البعض › لمجرد انشغالنا الشديد. إذ إتني 
آقضي في الحلقات ال تة کی الأحيان يومي كله منذ الصباح الباكر وإلى وقت متأخر 
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قواعد.: إن لھ تكن سعينا. قاليك السست؛ ۲ > 





أثناء اللیل . وقد أتلة ما يصل إلى ۱۰۰ مكالمة هاتفية في ذلك الوم ولیس هنالك سبیل 
يمكنتي ی من التحدث إلى هؤلاء الأصدقاء ! غير أنهم يعرفون حبينا باتني صد يعهم . 

ومن ثم سألته: "هل تعتقد تعتقد بأنني صديقك؟” قال : "حسنا: من الناحية الفكرية اعرف 
أنك صديقي . ولكن الأمر لا يبدو كذلك في بعض الأحيان لأننا لا نتصل بيعضنا البعض على 
نحو متكرر”. قلت : "لکنتی لم أكن أعرف ذلك قط! لو أنك لم تقل لي ذلك فإنني لن أعرف 
عن هذا الأمر شيئا. أتحدى بان هناك الكثيرين من الأصدقاء ممن يودون أن يلبوا متطلبات 
قواعدك الخاصة بالصداقة ل أنه م كانوا/ فقط يعرفون هذه القواعد ". 

تعريفي للصداقة بسيط جدا: إن كنت دا فإنك تحب ذلك الشخص دون شروط. 
وستفعل اي شی ۰ بوسعك أن تفعله لكي تسانده. فان اتصل بك في وقت الشدة أو الحاجة 
فلا شك أنك ستکون جاهنا لتقدیم کل سا یحتاجه. وتمضي الشهور ولکن الصداقة لن 
تضمف حین تقرر بان شخصا.ما هو صدیتك هنا و ما قي الامر! لن تضم هذه 
الصداقه موضع التسازل قط من جدید. وأنا أعتقد أن لدي الکشیرین من الأصدقاء لأن 
قواعدي فيما یتعلق بالصداقه تسهل تلبیتبا! كل ما عليك أن تفعله هو أن تهتم بأمري 
وتحيني › وسأهتم بأمرك وأحبك . وهكذا تصیح أصدقاء. 

من الهم جدا أن تفصح عن قواعدك الخاصة بأي وضعية من وضعيات الحياة. سواء 
أكانت في مجالات الحب. أم الصداقة آم العمل. ویالناسبة ألا يمكن أن تحدث حالات 
سوء فهم حتى بعد أن توضح قواعدك مقدما ا لاك نان هذا يكن أن يحدت. قد تنسی في 
بعض الأحيان أن توضح إحدى قواعدك : وقد يحدث كذلك ألا تكون بعض قواعدك واضحة 
لك أنت نفسك. ولذا فإن التواصل المستمر أمر في منتهى الضرورة. لا تحاول الافتراض حين 
يتعلق الأمر بالقواعد. بل تواصل مع الطرف الآخر. 


هنالك بعض القواعد التى لا يمكنك كسرها 
بدراستي المتزايدة لسلوك الناس وأثر القواعد التي ينتهجونها في هذا السلوك أثارت اهتمامي 
تلك الديناميكية التي لاحظتها باستمرار لديهم» وهي أنه هنالك قواعد معينة في السلوك 
لاا يخرقونها قط واخری قد يخرقونها باستمرار. كد ينتابهم شعور سيئ 6 کل مره 5 يفعلون 


فيها ذلك. ولكنهم يقدمون على خرقها مرة بعد مرة. فما فما الفرق بين هذين التنمطين من 
القواعر؟ 
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بعد يعض البحث كان الجواب واضها لدي : اد إن لدينا هرما من العواعد . تماما كما 
أن لدينا هرما من القيم. هنالك قواعد قد يسبب کسرنا لها قدرأ هائلا من الألم بحيث إننا 
لا نفكر فى إمكانية كسرهاء ولذا فإننا لا نخرقها قط: أو نادرأ ما نفعل ذلك. إتني أسمي 
تلك القواعد قواعد حدیه. فان ساألتك مثلد . ما هو الاامر الذي لن تقدم على فعله قط؟ ققد 
تقدم لي قأعدة حدية. ستخبرني عن قاعدة لن تخرقها قط لاذا؟ لأنك تقرن الما شدی دا 
بخرقها. ظ 

من ناحية أخرى هنالك قواعد لا نريد أن نخرقها وهى ما أطلق عليه مسمى مقابيس 
شخصية. فان خرقنا هذه القواعد فإننا لن نشمر شعوراً حسناء ولکننا نظل مستعدين 
لخرقها على المدى القصير بناء على الأسباب التي تدفعنا لذلك. والقرق بين هذين النوعين 
من القواعد هو الذى يمكن لنا أن نعبر عنه في كثير من الأحيان بالفرق بين کلستی "یجب" 
و "علي". فهنالك أمور كثيرة يجب علينا أن نقعلها بشكل ملزم بينما هنالك أمور أخرى 
يجب علينا ألا نفعلها قط. وقواعد ”يجب ” و "يجب ۷" هي قواعد حدية أما قواعد 
“علينا " و "علينا ألا "۰ فهي قواعد مقاييس شخصية. وكل من هذين التمطین يعطي هيكلا 

الإكثار من القواعد التي تقع تحت بند "يجب" يجعل من الصعب علينا أن نعيش 
حرا قفا تفت ایت ‏ رامخ ضور اة عشرین اسرة لديها خمسة توائم. وقد سئل 
الوالدان في كل من هذه الأسر العشرين: "ما هو أهم أمر تعلمتموه لكى تحافظوا على 
سلامتكم العقلية؟” كانت الإجابة التي تردد صداها مرة بعد مرة هي ألا يكون هنالك الكثير 
من القواعد. إذ إنه بوجود كل هذا العدد من الأطفال الذین يتحركون حولك. والتنوع الكبير 
ق الشخصيات فإنك تصل إلى حد الجنون إن کنت تتمسك بالكثير من القواعد فى السلوك. 
فقانون النسب يقول إنه سيتم خرق قواعدك باستمرار مما يعرضك لضغط وتوتر مستمر نتيجة 
لردود فعلك المتكررة إزاء كل تلك الأمور, 

مثل هذا التوتر من كأته ان يؤثر عليك وعلى من حولك. وکمثل على ذلك وضع المرأة 6 
المجتمع الأمريكي» والذي يطلق عليه مسمى “تناذر المرأة المتفوقة 5118611052127 
6 إنذ إن النساء في هذه الأيام يعتبرن أن الواجب اللزم لكل منهن هو أن يفعلن 
كل شي». وبالكمال والتمام. إذ لا يكفيهن العناية بالزوب والأطقالء والوالدين. والأصدقاء 
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فحسب . بل, يجب أن یکون لدیهن جسم مثاليء وعلیهن أن یخرجن إلى العالم لكي یضیرن 
وجهه. وعليهن أن یتظاهرن لنم وقوع حرب نووية مثلا» ويجب أن يُظهرن قدرات تصل 
إلى ععن فا ف مجال الاعمال إلى جاتب کل ذلك. فهل تعتقد أن مقدار الضفط الذي 
تشعر به المرأة فى هذه الحالة سيكون فكي مادام لديها كل هذا المقدار من القواعد التى 
تحدد لها فیما إن كانت ناجحة ام لا؟ ۱ 

ليست التساء وحدهن بالطیع هن اللاتي یتعرضن لثل هذا الضفط. إذ إن الرجال وحتی 
الأطفال یتعرضون لضغط هائل في هذه الأيام نظرأ لتزاید مقدار ما یتوقم انجازه من كل 
منهم. فان اثتلتنا قواعد ملزمه كثيرة فإننا سنفقد حماسنا وتعلقنا بالحياة» كما نفقد الرغبة 
في أن تلعب اللعبة بعد. فالاحترام البالغ للنقس إنما یتاتی من شمورنا بانتا نملك زمام 
آمورنا وتسیطر على الا حدایگ ولا يتأتى من کون الأحداثك هي التي تتحکم فينا. وین 
یکون لدینا الکثیر من قواعد ”يجب " فان فرص خرقها ستکون أكبر دونما شك. 

ما هي قواعد ”یجب ألا“ في أي علاقة من العلاقات؟ البعض یفترض بأنه إذا لم یلتزم 
شريكه في العمل بكل القواعد التي اتفقا عليها فإنه سيعتبره قد خانه وأن عليهما ألا يُبقيا 
على هذه الشراكة قط أما البعض الآخر فيعتقد بأن على شريكه أن يلتزم بهذه القواعد. هذا 
الاختلاف في القواعد قد يؤدي إلى مشاكل في العلاقة المستمرة بينهماء أليس كذلك؟! 
فالواقع أن الأشخاص حين يختلفون فيما بينهم فان الاختلاف يكون دائماً بأنهم على الرغم 
من اتفاقهم على قواعد العلاقة فيما بينهم فإنهم لم يكونوا 5 قد اتفقوا فعلا على أمور مكل 
يجبب ألا نقعل قط أو علينا ألا نفقعل. ولذا فان من الضروری 1 تتعرف على فواعد 
شريكك فحسب. بل كذلك على ما تعتبره "واجب التحقیق" أو ما "عليه " أن يفعله. 

من المهم بالطیع لکي تحقق نتانج معیته أن يكون لديك العديد من القواعد واجبة التنفيذ 

والتي تلزمك بالمتابعة باستمرار بحیت تتخذ الاجراءات اللازمة لذلك. أعرف صديقة ملد 
تتمتع بحاله بدنیه ممتازة. وما لفت انتياهي هي مجموعة انقواعد السلوكية التی تتبعها من 
الناحية الصحية. إذ لديها الكثير من قواعد "یجب" والقلیل من قواعد ا سالتها: 
“ما الذي يجب عليك إلا تفعلیه إن كنت تریدین أن تحافظی على سلامه ند ون قالت : 
“علي ألا دشن وألا أسمم جسمي بالعقاقيرء وألا يمضى يوم واحد لا أمارس الرياضة 


فيه" 
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سألتها: "وماذا يجب عليك أن تفعلي لكي تكوني في صحة جيدة؟” وهنا كانت القائمة 
طويلة أيضا: “علي أن أماوس الرياخة يوفيا لدة نصف ساعة على الأقل. علي أن أتناول 
أصناف الطعام الصحيحة. علي أن أكتفي بتناول الفاكهة في الصباح. على أن أتبع الطرق 
المناسبة في خلط أصناف الطعام. علي أن أقطع مسافة خمسين ميلا على دراجتي الهوائية في 
كل آسبوع"۰ وهكذا دواليك. وحين سألتها في النهاية عن القواعد التي "علیها" أن تفعلها 
قالت : “علي أن أمارس المزيد من الرياضة” وكان هذا كل ما هنالك ! 

لهده المرأة صديقة بدينة. وحين سألتها ماذا يتوجب عليها ألا تفعل لكي تكون يصحة 
جیدة. حملقت في وجهي بنظرة لا تحمل أي معنى. لم تكن لديها أي قواعد حول ما يجب 
عليها ألا تفعله فيما يتعلق بالصحة! ولكن كانت لديها قواعد يجب عليها أن تقعلها هي 
أنه يجب عليها أن تأكل. ويجب عليها أن تنام. وحين سألتها إن كانت لديها قواعد 
علييا أن تفعلها قالت: "اجل. علي أن آكل بطريقة أفضلء وأن أتمرنء وأن أعتني 
بجسمي بصورة أفضل" كما كاتت لديها قواعد أيضاً فيما عليها ألا تفعل مثل : “علي ألا 
أكل اللحم ۰ وعلي ألا أفرط في تناول الطعام”ء وما إلى ذلك. وبذا كانت لدى هذه المرأة 
العديد من القواعد التي تدرك بأن عليها أن تفعلهاء إلا أنه نظرا لأنه لا يوجد لديها الكثير 
من قواعد “يجب” فإنها لم تصل في أي مرحلة من المراحل إلى إخضاع تفسها لقدر كاف من 
الألم لأنها تقوم یافعال لاا تراعي فيها صحتهاء ويذا لم يكن من الصعب إدراك لماذا كانت 
تُخفق دائما في التخلص من وزنها الزائد: . 

۰ هل كنت أنت مشلا تستخدم قواعد "علي" هذه إن كنت تسوف في القيام ببعمض 
أعمالك. هل تقول لنقسك مثلا: “علي أن أبداً هذا المشروع” أو “علي أن أبدأ برنامج 
تمرينات رياضيه”؟ ماذا كان يمكن أن يحدث لو أنك قررت وقلت لنقسك ”يجب أن أبداً 
هذا المشروع” أو ”يجب أن أبدأ برنامج التمارين هذا”: ومن ثم تابعت الأمر بأن تروض 
جهازك العصبي على فعل ذلك؟ ۱ 

تذکر أننا جمیعا نحتاج لهیکل نستند علیه. فيعض الناس لا یملکون قواعد تحدد متی 
یعتبرون آنقسهم ناجحین : فالقواعد هي التي توفر البيشة الضمنية التی تحقق لنا قيمة 
مضافة. كما أن القواعد هي التي تحغزنا على المتابعة. ويمكنها أن تدفعنا للنمو والتوسع . 
وهدفك هو أن توازن بين قواعد "یجب" و"علی" وأن تستخدم كلا من هذه القواعد ضمن 


الوضعية الناسبة لكل منهما. 
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اعاده ترتيب قواعد السلوك 
عليك أن تيدأ في هذه اللحظة بالتحكم في قواعدك بأن تسجل إجاباتك على الاسئلة 
التالية. احرص على أن تكون إجاباتك بالعمق الممكن. 
.١‏ ما الذي يجب أن يحدث لكي تشعر بأنك ناجم؟ 
؟. ما الذي يجب أن يحدث لكي:تشعر بأنك محبوب من قبل أبنائك. 
وزوجتك/زوجك. ووالديك: ومن قبل كل الأشخاص الذين تعتبرهم مهمين 
پالتسبه لك؟ ۱ 
۳ ما الذي يجب أن یحدث لكي تشعر بالثقة في نقسك؟ 
5. ما الذي يجب أن یحدث لكي تشعر بأنك ممتاز في أي حقل من حقول حیاتك؟ 


a‏ اون بای اب "هل هي متانیه؟ هل جعلت من السعب علي 
أن أشعر شعوراً حسنا ومن السهل أن أشعر شعوراً سيئا؟” ها, منالك ۱۲۹ قاعدة لايد 
لها أن تتحقق لكى تشعر بأنك محبوب؟ هل هنالك أمر واحد أو أمران فقط لكي تشعر 
پوچودهما باتك مرقوض؟ 

5 كان الأمر كذلك› فعليك أن تغير من مقاييسك وأن تتوصل إلى قواعد تزيدك قوة. ما 

هي القواعد التي يجب أن تتوفر لك لكي تشعر بأنك سعيد وناجح. إليك آمراً من شأنه أن 
یحدت قرقا حاسما فى قواعدك. صمُم قواعدك بحيث تسيطر على أمورك وبحيث لا يكون 
العالم الخارجي هو الذي يقرر إن كنت في حالة حسنة أو سيئة. صمم هذه القواعد بحیث 
یکون من السهل عليك جداً أن تشعر شعوراً حسنا ومن الصعب عليك جدا أن تشعر 
شعورا سینا. 

بالنسبة القواعد التي تقرر القیم التي تدفعك إلى الأمام استعمل تعبیر ”قي كل مرة...” 
أي بعبارة أخرى ابتدع قائمة ة يالسبل المحتملة التي یمکن لها أن تشمرك بانك في وضع 
«حسن. مثلا : “أشعر بأنني محبوب ي أي وقت أمنح فيه حبا للآخرين › أو أقضي وقتا مع 
الأشخاصن الذين احبهم أو في ی وقت آبتسم فيه لشخص جدید. أو في أي وقت أتحدك 
فيه مع صديق قديمء أو ی أي وقت ألاحظ فيه أن شخصا ما يقوم بعمل يعبر فيه عن شعور 
طيب إزائي » أو ني أي وقت أحس فيه بالامتنان ممن أحبهم”. هل لاحظت ما فعلت؟ لقد 
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جملت هذه اللعبة آمرا یمکن لك أن تحقق الفوز فيه بأن تجمع فیها الأوراق كلها بجرأة 
بحيث تکون كلها لصالحك. ۱ 

ایتدع أطنانا من السبل التي تلبي قواعدك للشمور باتك محبوب. سهل على نقسك 
" الشعور بتلك التعت واحرص على أن تتضمن قواعدك تلك الکثیر من القاییس التي تستطيع 
أنت وحدك أن تسيطر علیها بحيث لا 7 تعتمد على أي شضص, أو على أي شيء آخر 
لكي تشمر بانك قِ وضع حسن. ي اي وقت تفعل فيه یا من هذه الأمور ستشمر بأتك 
محیوب. ولا تنتظر حدوث أمر غير مألوف على الإطلاق لا يحدث إلا بتقس النسبه التي 
يحدث فيها الكسوف الكلي للشمس حتى تشعر بأنك محبوب. 

ويالناسية. فإنني أود أن أرشدك إلى قاعدة خاصة مادمت بصدد تحديد قواعدك من 
جدید. عليك أن تلهو وتمرح. اخرج عن الالوف» استكشف الهوامش التي لم تكن قد 
استکشفتها من قبل. لقد كنت تلتزم دوم بقواعد تكب جماحك طيلة حياتك. فلصانا 
لا تسمح لنقسك بأن تضحك قلیلا من تلك القواعد؟ إنك أنت من يقرر ما الذي يضحكك 
ويبعث السرور في نقسك » ای و ان 

والآن » عليك أن تکتشف القواعد التي يتبعها المحيطون بك في حياتهم. تشجع واسال. 
استکشف قواعد أبنائك مثلا بالنسبة لكونهم أعضاء في آسرتك. أو بالنسبة لما يعتبرونه 
نجاحا في دراستهم أو لما يعتبرونه ممتعا لهم. اد باك س ب کت 1 رین 
القواعد التي تتبعها زوجتك . ووالداك ورئيسك في العمل» ومرءوسوك. 

هنالك أمر واحد مؤكد: لابد لك من أن تخسر شيا ما لأتك ستخرق قواعد الآخرين في 
وقت قريب أو بعيد. ولکنك » إن فهمت القواعد التي يتمسك بها الاخرون فانك تستطيع 
أن تحتباً بسلوكهم. يمكنك أن تلبي احتياجاتهم: وبذلك تغني نوعية علاقاتك يهم. تدکر أن 
القاعدة التي تمنحك أكبر قوة هي أن تتمتع بالحياة مهما حصل. ومهما كان الأمر. 

لقد استكملنا في الفصول القليلة السابقة بقه العناصر الخسه للتظام الأساسي. لقد عرفنا 
أهمية وضعياتنا المختلقة والطريقة التي توجه فيها الأسثلة تقاط تركيزتا وتقييمنا للأمورع 
وقوة القيم والقواعد في تشكيل حياتنا. والان علينا أن تكتشف التسيج الذي يتم تفصيل كل 
تلك الأمور مته.. 
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"عقل الإنسان حين یتمدد لیشمل فكرة جديدة لا یعود إلى 
الوراء لابعاده الأصلية"” 
آولیفر ویندل هونز" 

إذا كنا نريد أن نقهم لاذا یفعل الناس ما یفعلون فلابد لنا أن تنجد دلائل ترشدنا إن 
راجعنا التجارب المرجعية الأكثر تأثيرأ وأهمية في ماضییم. فالرجعیات -وهي العنصر 
الخامس في النظام الأساسي للإنسان- هي التي توفر الجوهر ولبنات بناء قناعاتناء 
وقوانينناء وقيمنا. إنها الطين الذين نقولب منه نظامنا الأساسي. ولاشك بأن شخصا خضع 
لتجارب هائلة وانتصر عليها إنما يملك مرجعيات قوية يستطيع أن يبنى منها مستوی ثابتا 
من الثقةء قناعة أو ثقة بنفسه وبالآخرين بالإضافة إلى القدرة على التغلب على التحديات. 

كلما كان عدد مرجعياتنا أكبر ونوعيتها أعظم غدا مستوى خياراتنا المحتملة أعظم. 
فالعدد الأكبر والنوعية الأعظم لرجعياتنا تمكننا من تقييم معنى الأشياء بصورة أكثر 
فعالية كما تمكننا من تقييم ما علينا أن نقعله. والسبب الذي يجعلني أقول خیارا 
" محتم لا" هو أنه علی الرغم من ان الرجعیات توفر لتا الکونات أ الااساسیة لقناعاتنا غير أننا 
نخقق قي كثير من الأحيان في ترتیب مرجعیاتنا بسبل من شأنها أن تقوینا. فمثلا. قد تکون 
لدی شاب ثقة هائلة ومهارة واضحة في ملعب كرة القدم غير أنه أثتاء درس التاريخ قد 
یفشل في إظهار ذلك الاحساس باليقين الذي يمكنه أن يساعده على رفع كدراته إلى أقصى 
درجاتها في الصف كما يفعل حين يواجه خصمه في ملعب كرة القدم. ولو أنه واجه كرة 
- بنقس القدر من الشعور بالهزيمة والشك الذي يواجه به درس التاريخ» فانه لن یظهر 
أي فعالية على الإطلاق في الملعب. 

ما الذي یقرر أي مرجعياتنا نستخدم؟ من الواضم أن الوضعية العاطفية التي نكون 
علیها إنما تزثر تأثیراً جذريا على انتقاء اللفات ؛ أي الذکریات: والعواطف. والشاعر 
ولا حاسیس المخزنة لدینا والتي یمکننا استخدامها. فاذا ما كنا فى وضعية خوف مثلاً فان 
7 يقفز إلى آذماتنا فیما يبدو هو الأحاسیس الخيفة وبذا نجد أنفسنا ندور في دوامة 
استمرة ( "خوف” يؤدي إلى "مرجعیات خوف "۰ يؤدي إلى “خوف مضاعف"). 


wWw 1btesama com/vb Exclusive 


۸ 4# أيقظ قواك الخفية 





فإن شعرنا بأن أحدهم سبب لنا الأذى فإتنا نفتح الملف ونتذكر كل تجربة أخرى كان 
هذا الشخص قد اذانا خلالهاء بدلا من أن تغير وضعيتنا بتذكر حقيقة شمور هذا الشخص 
إزاءنا : وتذكر الأوقات التي عبر فيها عن حبه لنا. ولذا فإن الوضعية التي نكون علیها هي 
التى ستقرر كم من هذا النسيج موجود تحت إمرتنا لخلق نوعية الحياة التي نتوخاها. 
وهنالك عامل آخر إلى جاتب الوضعية وهو أن يكون لدينا نظام مرجعيات موسع بحيث 
يستطيع أن يضيف لفهمنا ما هو ممكن وما نقدر عليه مهما كانت التحديات التي تواجهنا. 

لاخك بأن المرجعيات هی من أهم العناصر في عملية اتخاذنا لقراراتنا. إذ إن من الواضح 
أنها لا تشكل ما نقعل فحسب. بل وكذلك ما تشعر به وما سنصيح عليه. ولكن هل تؤدي 
المرجعياءت الماثلة إلى نتائج مماثلة؟ لا بالتأكيد. فان التعرض لطفولة قاسية قد يؤدي إلى 
الاتحراف بسبب مرجعيات الطفولة» بینما قد تؤدي مثل هذه المرجعيات بالتسبة لأشخاص 
آخرين لأن يصبحوا أكثر رأفة وحساسية إزاء الآخرين. إذ نظرا لأنهم تعرضوا للإساءة» 
ويسبب ما نتج عن ذلك من شعور بالالم لديهم فإنهم لن يسمحوا قط بأن تساء معاملة أي 
ممن كانوا حولهم. وعلينا أن نؤكد مجدداً بأن ما يقرر قناعاتنا ليس مرجعياتنا بل إن 
طريقة فهمنا لهذه الرجعيات وطريقة تنظيمها هي التي تقرر قناعاتنا. 

أي المرجعيات هي التي تلعب الدور الأكبر في تجارب حياتنا؟ يعتمد ذلك كليا على ما 
يتم تعزيزه لدينا. 


ما هي المرجعيات؟ 

المرجعيات هي كل تجارب حياتك التي سجلتها في داخل جهازك العصبي -كل ما رأيته 
أو سمعته ولسته وتذوقته أو شممته- والذي تم تخزينه في خزانة اللفات الهائلة تلكء ألا 
وهي دماغك. بعض المرجعيات تلتقطها بوعی» وأخرى دون وعي. بعضها ينتج عن تجارب 
خضتها بنفسك» وأخرى تتكون من معلومات تلقيتها من آخرين» وكل مرجعياتك. شأن 
كل التجارب الإنسانية» إنما تتعرض للتشويه والحذف والتعميم وأنت تسجلها في جهازك 
العصبى. بل إن لديك مرجعيات لأمور لم تحدث قطء وكل ما يمكن لك أن تكون قد تخيلته 
ف ذهتك إنما يسجل قي عقلك كذكرى. 

يتم تنظيم الكثير من هذه المرجعيات لدعم قناعات معينة. وكما أشرنا قي الفصل 4. فان 
القناعة ليست إلا شعوراً باليقين حول معنى شيء ما. فاذا اعتقدت أنك ذكي فإن هذا يعود 
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إلى أنك نشطت مرجعيات معينة لكي تدعم هذا الشعور باليقين. ریما خضت بنجاح تجربة 
معالجة تحديات عقلية معينة » مثل تقديم امتحان ما أو إدارة عمل تاجح. وكل من هذه 
التجارب الر جعية انما تکون يمثابة ” آرجل الطاولة" التي تدعم الفكرةء أو "سطح الطاولة” 
وهو أنك ذكي. ۱ 

إن لدينا من المرجعيات في داخلنا ما يكفي لدعم أي فكرة نريدها: بأننا نشق بأنقستا 
أو آنتا ضعفاء. بأنتا نهتم بالآخرين أو أننا آنانیون. والمفتاح هو أن نوسع المرجعيات 
التوفرة في حياتناء وأن نسعى بوعي لخوض تجارب توسع من إحساسنا يمن نحن. وما 
نجن قادرون علیه. وكذلك أن ننظم مرجعياتنا بطريقة تمنحنا القوة. 


وليس وننحن نحبس أنفسنا في خزانة 7 
"اللورد شیسخ فيلد" 

منذ فترة قصيرة سمعت عن رجل وجد مبلغ ۳۰۰۰۰ دولار آنريكي في حقيبة في الشارع. 
وقد بحث هذا الرجل عن صاحبها وأعادها له. وحين آراد كل من سمع القصة تهنئته 
أحجم عن ذلك ورفض أن يدلي بأقواله لوسائل الاعلام أو أن يتم تصويره. وقد أصر إصراراً 
تامأ أن إعادة المبلغ كانت هي الشيء الوحيد الصحيح الذي يمكن له أن يقوم به. وقد تبين 
أن هذا المال هو كل ما وفرته امرأة في الثامنة والستين من عمرها. وعلى الرغم من أن عمله 
هذا ريما أنقذ تلك المرأة من الناحية المالية غير أنه رفض أن يتلقى أي شكر على ذلك. 
لاذا؟ من الواضح أن مرجعيات ماضيه ساعدته على تطوير قناعاته بأن تلقى الشكر لأنه فعل 
ما كان من الواضح أنه الشيء الصحيح هو آمر غير ملائم على الإطلاق. E‏ 
الاعتراف يسلوكه بسيب تزوة عابرة» بل كان لديه إحساس باليقين لا يمكن أن يعود الا 
ثرجعیاته . ۱ 


فكر في مرجعياتك تلك التي 7 تعتبرها حسنة وتلك التي تعتبرها سيئة» على أنها شوب 
من القماش تم نسجه من تجاربك. وبالاستعانة بالعناصر الأخرى لنظامك لا ساسبي -أي 
وضعيتك › وأسئلتك . وقيمك وقناعاتك- فاتك تفصّل تموذجا من هذا النسیج يمكنك ف 
اتخاذ القرارات اللازمة حول ما ستفعله في حياتك. ان لديك موونة لا ینضب معینها من 
المرجعيات التي يمكن وضع تصاميم لها بالطريقة التى ترغب فيها. وأنت تضيف لهذم 2 
المؤونة في کل یوم. وأحد القاییس الهامة لذکاء انسان ۱ هو الطريقة التى يستخدم بها ذلك 
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التسیج من المرجعيات. فهل ستقص من هذا النسیج ستارة تختفي وراءهاء أم سجادة 
سحرية تحملك إلى ارتفاعات لم يسبق لك أن توصلت إليها؟ هل تحفر بوعي وتنقب في 
تجارب حياتك لتستخرج تلك الذكريات التي تمنحك أكبر قوة وعلى أساس ثابت؟ 

وكما بينت لك في الفصل ؛. فإنه قد يكون أثمن ما تفعله المرجعيات لنا هو أنها تمنحنا 
الشعور بالثقه واليقين. ولولاها لعشنا عمرنا كله في حالة خوف أو شك. ولن نكون قادرين 
على أداء ما هو مطلوب منا. هل يزعجك لو ارتقع هذا الكتاب في الهواء فجأة وطفا طائراً ثم 
رسا على بعد متر ونصف المتر منك؟ السبب الوحيد الذى قد يبعث فيك شعور الضوف هو 
أنه لا مرجيعة لديك لثل هذا الحدث. ولكي تكون لديك أدنى فكرة حول كيفية تفسير 
معنى ذلك فلماذا يعمد الطفل مثلا لغمس يديه في نقاضة سجاثر وسخة ويلتقط عقب 
سيجارة ويأخذ في مضغه؟ أليس لأنه لا يملك أى مرجعية تبلغه بأن هذا التصرف ضار به؟ 


دعني أسالك ثانية : E‏ ای ساي وی ای 


القوة. وي با تاتف تحقیو أهدافك؟ أم أن عقلك د نك آوته‌فاشکیا بتجارب متمقردة 5 لم 
تلق فيها مسائدة وتكونت لديك قناعات مثل: “الكل يريد الإساءة لي" و”في كل مرة أجرب 
فيها شيئا أتلقى ضربه جديدة " أو ”لا أستحق ق الحب". 


إن الطريقة التي نستخدم بها مرجعياتنا هي التي تقر ر ماهية شعورناء لأن كون 
شيء ما حسنا أم سد سينا إنما يعتمد على ما نقارن هذا الشيء به. وفي أي مرة تقيم فيها في 
غرفه بأحد الفنادق إن حكمك على جذه الغرفة فيما إن كانت حبنة أم سيئة إنما يعتمد 
على مرجعياتك السابقة. علما بأتنا نفقد أحياناً منظورنا يأن تقييم شيء ما على أنه سيئ أم 
حسن إنما يعتمد فقط على مرجعياتتا. 

إنني اعتبر حلقتي الدراسیه اند مع المصير” البيئة التعليمية الفضله لدى. حیت 
أستطيع أن أرى باستمرار كيف يستخدم الناس مرجعياتهم لكي يشكلوا سلوكهم. و 
استبيان يستكمله المشاركون في الحلقة الدراسية قبل بدايتهاء عليهم أن يسجلوا خمس 
تجارب في حياتهم يعتقدون أنها شكلت حياتهم برمتها. وما يفعلونه هنا هو أنهم 
يشركونني ف بعض آقوی مرجعياتهم وید یذهل نو أن آری كم تختلف العاني التي 
یستخلصونها من الرجعیات نقسها. فالبعض منهم تعرضوا لإساءة العاملة. أو ثرکوا دون 
رعاية أثناء طفولتهم. والبعض الآخر تربوا في بيوت یغمرها الفقر أو المشاكل الدسرة. ومع 
ذلك فان البعض يفهم هذه التجارب بطرق تساعدهم على تكوين قناعة بأن حياتهم 
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لا تستحق أن تعاش . بینما یستخدمها اخرون کحافز لهم للدراسة والتمو والاستیعاب 
والشارکه ۰ ولکي یکونوا أكثر حساسية. ۱ 

فمقدمة البرنامج التلیفزیوتی الأمريكي العروف باسمها "آوبرا وينقري" تعرضت لعاملة 
سيئة وعنيفة في فترة شبابها. ومع ذلك فإنها الآن تلامس حياة الملايين 55 بیرنامجها 
التليفزيوني : إذ !نها بمشاركتها الآخرين في تجريتها ساعدت الكثيرين من الناس على 
الشفاء من جروحهم التي تعرضوا لها في الماضي. ويشعر الملايين في الولايات المتحدة بأنها 
قريبة منهم لأنيم يعرفون أنها تفهمهم. أي أن لديها مرجعيات ألم شأنهم هم. 





"إننا نرفع أنفسنا بفكرناء كما نتسلق على رؤيتنا لأنفسنا" 
آوریسون سويت ماردین" 
لا تقتصر ال جعیات على تجاربك الفعليت بل ان خيالك نقسه هو مصدر للمرجعيات. 
وقد تذكر روجر بان بیستم الدي تحدتنا عنه من فیل وعن عطعه مسافه ميل خلال آریم 
دقائق. لم يكن هنالك من يعتقد بأن الاتسان قادر بدنیا على ركض مسافة اليل في أقل من 


أربع دقائق › وك ذلك فقد خلق هو ود عته الواثقه عن طريق مرجعيات متخيلة. وأخذ 





يتصور بوضوح مرة بعد مرة كيف أنه سيكسر رقم الیل في أربع دقائق» ويتخيل ويسمع 
ويشعر ینعسه وهو يحطم ذلك العائق إلى أن أصبحت لديه 3 غضون فترة قصيرة أرجل 
مرجعيات عدة بحيث أصبح على ثقة بانه سینجح : تماما كما كان الآخرون على ثقة بأن 
هذا الأمر مستحيل. 

علينا أن نتذكر أن خيالنا أكثر قدرة من قوة إرادتنا بعشرة أضعاف. ونظرا لأن باتیستر 
تمكن من استخدام خياله كأرجل تدعم سطح الطاولة التى تمثل يقينه. فقد تمكن من تحقيق 
نتيجة لم يسبق لها مثيل في التاريخ. فالخيال إذا تم إطلاق زمامه يمكنه أن يوفر لنا حسا 
باليقين والرؤية البعيدة تتجاوز حدود ما رأيناه في الماضى. 

أرسل لي السيد أكيو موريتا مؤخراً كتابه الذي يحمل عنوان "صنع بي الیابسان". والسيد 
موریتا هو أحد موسسي شرکه سوني ؛ وهو إتسان خارق الذکاء. ولقد كان قدر سوني حشان 
مصير أي فرد- ناتجا عن سلسلة من القرارات. ویکشف السید موریتا في کتابه أن أحد 
اصعب وأهم القرارات التي اتخذها في حیاته كان رفض عرض من شركة بولوفا لشراء 
٠٠۰‏ من,أجيزّة الرادیو الترانزیستور التي ابتدعهاء في الوقت الذي لم تكن فيه الشركة 
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تنتج أكثر من ۱۰۰۰۰ جهاز في الشهر الواحد. وکان البلغ الذي عرض عليه عشرة أضعاف 
قيمة شرکته حینذاك : ولکنه مع ذلك . وبعد إمعان التفکیر رفض ذلك العرض. 

لاذا؟ لسیب بسيط وهو أن شركة یولوفا أرادت أن تضع اسمها علی جهاز الرادیو. ولقد 
أدرك أنه» وان كانت شركته ستقفز ققزة كبيرة على المدى القصير إذا قال نعمء غير غيرأنه 
بذلك إنما يبني اسم بولوقا بدلا من اسم سوني. لم یصدق المدراء التنفيذيون في بولوفا أنه 
سيرفض عرضهم. ولكنه قال لهم: “في غضون خمسين سنة سيكون اسم شركتي كبيرأ كاسم 
شركتكمء وأنا أعرف أن جهاز الراديو الذي ابتدعناه سیساعدنا على تطوير ذلك الاسم”. 

ظن كل شركاء موريتا بالطبع أنه مجنون. كيف له أن يخلق كل هذا الإحساس باليقين 
بحيث يتمكن من رفض مثل هذا العرض المغري والریح؟ لقد تصور تصوراً شفافا مستقبل 
شركته وخلق مرجعيات لم تكن موجودة. كما وجه تركيزه وتخيل أهدافه بوضوح تام ومن 
ثم ساندها بالإيمان المطلق النشط. وشركة سوني ليست الآن من الشركات القيادية في مضمار 
الصناعات الإلكترونية قحسبء حيث تنتج ميلقا يصل إلى ۲۷ 0 درلار منوياء بل إنها 
شعیت نشاطاتها لتصل إلى حد إنتاج الأفلام السينمائية (إذ اشترت شركتي كولومبيا وتراي 
ستار)ء والموسيقى (إذ اشترت شركة سي بي اس للتسجیلات وكولومبيا هاوس). وهي 
معروفة بصناعاتها ذات النوعية الممتازة في أنحاء المعمورة. 

بالإيمان يمكنك أن تتمسك بالرؤية التي تؤمن بها لتقاوم القشل الظاهري. ماذا 
لو استسلم توماس إديسون مثلا بعد مجاولته الأولى القاشلة لاخبتراع المصباح الكهربائي؟ 
أو حتى يعد محاولته المائة؟ لقد تابع لحسن حظنا إلى ما يتجاوز ألف محاولة. كان يمكنه 
أن يأخذ كل حالة على أنها مرجعية تسند قناعته بأن ا و ولكنه 
يدلا من ذلك اختار أن يستخدم كل محاولة فاشلة كمرجعية للقناعة بأنه یقترب أكثر فأكثر 
من الحل. تذكر بألا تسیر في كنف الماضي وأنت تست‌خدم مراتك الخلقية کدلیل لك. انك 
تريد أن تتعلم من ماضيك. لا أن تعيش فيه. ركز على الأمور التي تمنحك القوة. 


الغراءة هي تغذية للعقل 
لست محدوداً حتى يتجاريك الشخصية کمرجعیات بل يمكنك أن تستعير مرجعيات 
الناس الا خرین : ولقد اخترت في وقت مبكر من حياتى أن أركز على اولئك الذين استطاعوا 
أن يحققوا أهدافهم. أولئك الذين نجحوا وقاموا بدور مرموق وترکوا تأثیرهم على حياة 
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الناس بسیل آساسية. فعلت ذلك من خلال قراءة السیر الشخصية للأشخاص الناجحین 
وتعلمت يأنه بغض النظر عن خلفياتهم أو ظروفهم فان النجاح آصبح حلیفهم حین تمسکوا 
پاحساسهم باليعين وتبتوا علی الساهمه یدورهم. و لقعد استخدمت مرجعياتهم كمرجعيات 
لىء وبذا کونت القناعة الأساسية لدي بأن بامکانی حقا أن أشكل مصيري. 

آذکر صدیقا لي هو الکابتن جیرالد كوقي الذي وقع في الأسر وسجن في فیتنام لدة تزید 
على السيع سنوات قضی معظمها ف الحیس الانفرادي. وکان أحد الأشياء التي مكنته سن 
الحفاظ على قواه العقلية في وقت لم يكن العالم الخارجی يمنحه أية مرجعيات للغبطة 
والسرور هو آن یستعید عاله الداخلی الغنی. قلقد حفظ أثناء طفو لته أشعاراً سينا كشثيرة 
أخذ يرددها لنفسه لكي یخلق "محیطات یختلف عما كان عليه أن يعانيه یوما بعد یوم. 

أما أنت فليس عليك أن تعاني من الحبس الاتفرادي لتكتشف جمال وقوة استثمار 
صندوق يحوي كنزأ وفيرأ من الذكريات والمرجعيات المتخيلة. فكيف لك أن تملا هذا 
۱ الصندوق؟ استکشف ثروة الادب والقصص »> والأساطيرء والشعر والوسیقی. اقراً الكتب › 
اسمح أشرطة التسجيل» احضر الحلقات الدراسية تحدث مع لتاس واحصل على آفکار 
جديدة. فكل الرجعیات لها قوتها ولست تعرف أيا منها سیغیر حياتك برمتها. 

إن روعة قراءة کتاب عظیم هو أنك تأخذ في التفکیر مثل الولف. فحين تستغرق في 
غابات "اردن* تصبح وليم شکسبیر. وحین تتحطم سفينتك على "جزيرة الکنز" تصبح 
روبرت لويس ستیفنسون» وحین تطارح الطبيعة أفكارك وعواطفك فأنت هنري ديفيد شورو. 
وحينذاك تبدأ تفكر كما يفكرون › وتشعر كما يشعرون وتستخدم خيالك كمأ استخدموه. 
مرجعياتهم تصبح مرجعياتك حيث تحملها معك حين تقلب الصفحه الأخيرة. هذه هی قوة 
الادب. وقوة مسرحية جیدة وقوة الوسیقی. ولهذا فإننا نريد أن نوسع مرجعياتنا. 

لقد كنت أومن بأنني إذا ذهبت لرؤية مسرحية فإنتي إنما أضيع وقتي. لاذا؟ لأن 
السرحيات التي حضرتها كانت تؤدى بشكل سيئ ووقعها بطيء. غير أنني وزوجتي قررنا 
ق احد الأيام رؤيه المسرحيه الموسيقيه "لبوساء"» ويمكتثى القول إننى لم أر أو أقراأ 
أو أسمع قط ما حرك مشاعري بكل ذلك العمق مثلما فعلت تلك السرحية. ومنذ ذلك الحين 
ادمتت السرح الجید. وف كل مرة تذهب فيها إلى نيويورك فان من أولوياتنا أنا وزوجتي أن 
تری إحدى السرحیات التى تعرض هناك. 
۱ من افضل القتاعات التي طورتها منذ ستوات وساعدتني على الاستمتاع بجميع تجاربي 
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تجربه شديدة التحدي ام تجربه ممتعه- فكل تجربه تزود نسي بشي ء دی كيمه إن بحشت 
عن هذه القيمة. فان آخذت فكرة واحدة أو ناحية متميزة من تجربة ما فان هذا من شأنه 
ان یوسع مدارکي. 
"الخیال آهم من العر قة" 
آلجرت آینشتس* 

حين كنت في الدرسة الثانوية وكنت أحاول أن أحصل النقود من هنا وهناك ويأي 
سبيل ممكن لكي أحضر حلقات دراسية حول التطوير الشخصى» كان أصدقائى يعبرون عن 
ذهولهم لأنني كنت آعود لحضور يعض الحلقات الدراسية ذاتها مرة بعد مرة. وكاتوا کشیرا 
ما يسالونتي : "لاذا تکرر نقس البرنامح؟" فأجيب بأنني أتفهم قوة التكرارء وق كل مرة 
آسمع ٤‏ هذه الحلقات شيئا جديدا لأنني أنا بنقسي أكون مختلقا. يضاف إلى ذلك آنني 
2 أن سماع شي- مرة بعد مرة من شانه أن يروضني لاستخدامه : وبأن التکرار هو حقا 
ام الهارة. وق كل مره كنت أراجع فيهأ برنامجا فانني أضيف مميزات إضافيه أو أسمع 
أفكا و کان تأثیرها مختلفا یحیثت تمكنني من ابتداع ا جدید5 وبالتالي معارف 
جديدة» واچراءات جدیدة ونتانج جديدة ق حياتى. 


استخدم المقارنة لكي تری حياتك وفقا لأهميتها النسبية 
ف حين تنميك بعض المرجعيات وتعطيك المزيد من البصيرةء فان مرجعيات أخرى تظهر 
لك چواتب من الحياة لا تريد أن تجربها. غير أن هذا هو نوع المرجعيات التي يمكن 
استخدامها لمساعدتك على إيقاء حياتك على درجة معينة من التوازن. فهي توفر مستوى 
جديداً من المقارنة. ومهما كنت ترى الأشياء سيئة فى حياتك فمن المفيد أن تتذكر أن هنالك 
من هم في وضع أسواً. 

ف برامج ای اندراسیه التي تحمل اسم برامج التفوق Mastery Programs‏ 
أستخدم دائما قسما من أحد آیام الدورة لاستضافة أشخاص مروا بفترات تصل إلى حد 
الجحیم من التاحیه العاطقیه أو البدنيت ثم ما لبثوا أن عادوا ليصلوا إلى القمة. من هؤلاء 
صديقي ميك دیفیس الذي كان مدمنا في شبابه بحیث وصل به الأمر إلى أن یقرر أن یرسی 
بنفسه من فوق أحد الجسور دون أن يدرك بأن عمق الماء هو ٠٠‏ سنتیمتراً تقريباً. وكانت 
النتيجة أنه اصیب بشلل كلي من العنق فما دون. يبدأ مشل هؤلاء الأشخاص یتحدشون 
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للمشاركين في البرتامج من أعماق قلوبهم حول روعة الحیاة» ومقدار سعادتهم لأتهم آحیاء 
والدی الذي تمكنوا من الوصول إليه في انجازاتهم. أو أستدعى صدیقی داکس الذي 
حاصرته النيران فاحترق جسمه كله وفقد الیصر . غير أنه على الرغم من کل تنك التحدیات 
أصبح محاميا یمارس مهنه المحاماة. 

عنوان ذلك اليوم هو ترسيخ قناعة بسيطة ولكنها عميقة وهي: "لیس لدي أي 
مشکلات". وبالمقارنة مع الأفراد الشجعان الذين يروون قصة حياتهم المريرة فإن جميع 
الموجودين في القاعة يدركون بأنهم لا يواجهون أية تحديات على الإطلاق. وفجأة يضعون 
المشكلات التي يواجهونها مع أزواجهم. أو مع علاقات أبنائهم في الدرست أو الناشئة عن 
خسارة في أعمالهم أو عن فشلهم في تحقيق آهدافهم يضعونها في منظورها التسبي الناسب 
على القور. 

يمكننا كذلك استخدام مرجعيات جديدة لكي نحفز أنفسنا إذا أخذنا نميل إلى الرضا 
الكامل عن أنقسنا. وعلى الرغم من أنه مهما كانت الأمور سيئة بالتسبة لك فان هنالك 
آخرین ممن یعائون من أمور أكثر سوا كما أنه مهما كان وضعك تاه فان شخصا ما هو 
في وضع أفضل منك. وق نفس الوقت الذي تظن فيه بأن ما لديك من مهارة قد بلغ آعلی 
الستویات ستجد أن هناك شخصا آخر حقق انجازاً أكبر مما فعلت. وهذا هو أحد تواحی 
الجمال في الحياة. فهو يدفعك إلى التمو والاتساع باستمرار. 

لاشك بان قوة امتلاك مرجعيات جديدة بهدف رفع مقاییستا هي قوة هائله : سواء اکان 
ذلك عن طريق دراسة سير القادة العظام ممن استمروا في إبداء الحب للآخرين على الرغم من 
تعرضهم للإساءة» أو بمتابعة سيرة أولئك الذين حققوا نجاحاً ماديا بهدف التعرف على ما 
هو ممكن حقا. ولن أنسى المرة الأولى التي رأيت فيها المهندس العماري وصاحب 
الا ميراطورية القندقیه الکبری كريس همیتر. فلقد كنت آنا وزوجتي من أول من دعاهم لزيارة 
ينه الجدید في جزر هاواي» وهو سکن یفوق الوصف کلقه میلغ ۷۰ ملیون دولار. قد کلفه 
الباب الخارجي وحده مبلغ ملیون دولار. قد تقول طبقاً لقواعدك الأخلاقية : إن هذا تبذیر 
لاا يصدق للمال. وقد كان ذلك تجرية لا تصدق فيما هو ممكن في مجال العمل أو التمو 
الاقتصادي. وفجأة وحين رأيت ذلك البيت وضعت قصري الذي كلفني مبلغ > ملايين 
2 في منظور نسبي» إذ إن قيمته لم تكد توازي تكلفة الباب الخارجي ومدخل الدرج 
رخامي وحدهما. ولكن أفضل ما في الأمر هو لقاؤنا مع كريس وزوجته واكتشافنا مدى 
هما وکیف یستخدمان ثروتهما لخلق محیط یکون مصدر الهام لهما. 
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إن استخدام مرجعيات مغايرة هو أحد أقوى السيل اذاً لتغيير إدراكنا الحسي 
ومشاعرنا. فان بدات أفقد منظوری النسبي لأتتي أشعر بأنتي أجاهد 6 عملي فإنني اقکر في 
أحد الرجال الذین حضروا إحدى حلقاتی الدراسية منذ ستوات. كان شخصا ودوداً لطیقا 
ولكنه وصل إلى المكان الخطأ في الوقت الخطأ. إذ إنه حين كان فى سن الخامسة والأريعين 
من عمره دخل بسیارته إحدى محطات البتزين حيث كان هناك رجلان أطلق سراحهما ي 
ذلك اليوم من السجن. وفي تلك الفترة الوجيزة من الحرية توصلا إلى استنتاج ع باتهها الى 
يرتاحا وهما يعيشان في العالم خارج السجن» وخصرت لهما خطة لكى يعودا إلى السجن 
وهي أن يقتلا أول شخص يدخل محطة البنزين. لين من تا لشفي وماهو 
عمرهء وهل هو رجل أم امرأةء بل سيقتلان آول شخص يدخل المحطة. وحين نزل هذا 
الرجل من سيارته ليملا خزان سيارته بالوقود هاجماه وأخذا يضرياته حتى الوت. 

هل تظن الان أن لديك مشاکل؟ لقد خلف زوجة وأريعة أطقال صغار. هزتني تلك القصه 
او یی کیف یمکك آن تستتج معتی ایجابیاً و لا تبدو فیها آية 

حي إيجابية؟ لم أكن قادرا حتی أن أتصور إمكانية حدوث شيء مسائل لأي من آفراد 
بر وما یمکنه أن یکون ۳ ذلك علي. ظللت أتساءل ماذا يمكتني أن أفعل لكي 
آساعد تلك العائلة. اتصلت بأرملته على القور وعرضت عليها أن أساعدها بأي وسيلة 
ممكنة. وكان هدفي الأولي هو أن أتأكد من أنها تحاول أن تجد شكلاً من معاني هذه التجرية 
التي يمكن لها أن تمنحها القوة هي وأطقالها. فقد كان من السهل أن تستخدم هذه المرجعية 
لدعم القتاعة بأن الحياة لا تستحق أن تعاش وأن بني البشر شريرون ومدمرون» وبأن 
باأمكاتك أن تفعل كل شيء بالطريقة الصحيحة ومع ذلك يمكن لك أن تداس بالأقدام وكأنك 
عشب طقیلی ‏ قلماذا تحاول إذأ؟ 

حاولت أن أوصل لهذه السيدة الأهمية القصوى بالتسبة لأبنائها بأن يجدوا في هذه 
التجرية معنى» مهما كان ضئیلا يمكن له أن يمنحهم القوة عند أحد المستويات. وحين 
سألتها ماذا یمکن لهده التجربة أن تعني » عبرت عن مدى الألم العميق الذي تحس به. 
ولكن الناحية الإيجابية الوحيدة والأهم في هذه التجرية أنه ما أن تحدئثت الصحف عن هذه 
القصة حتى انهال عليها قدر لا يصدق من الحب والمساتدة والرعاية» لقد تلقت حرفياً 
المئات من الرسائل وعروض الساندة من الناس من مختلف مشارب الحياة 

وأضافت : ”أدركت يأنني إن اعتقدت بأن الناس مخريون أو أن هذا يعني أن الحياة 
غير عادلة فانني سأدمر نفسي وأبنائي. ولذاء وعلى الرغم من أن الوضع مؤلم إلى أقصى حدٍ 
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الآن . فإنني /عرف يأن ما حدث انما حدث لسیپ ما. لیس لدي ما یسند هذا الکلام. بل 
هو مجرد ایمان ‏ لد كانت هده السراة" من الشجاعه بحييث استعملت 2 یصان کمر جعیه 
نهائية. ورضاها بأن تثق بوجود سبب ما -حتی وان كانت لا تعیه- حررها من أكثر 
تجارب حیاتها ايلاماء كما متحها a‏ 

يا لقوة هذه المرأة! ويا لحسن حظ آبناشها. لقد قالت لهم: “أريدكم يا أولادي أن 
حلاحظوا کل هؤلاء التاس ومدی الحب الذي یظهرونه. الناس جیدون فعلا. هتالك عدد 
ضثيل من الناس السيئين في العالم. وهم يحتاجون للمساعدة. ولكن والدكم كان يؤمن بالله 
دوم وقد انتقل الآن إلى موضع أفضل. لقد كان أمامه ما یفعله حين كان معناء ولكن أجله 
انتهى. آما تحن فما:! نا على قيد الحياة وعلینا أن نستفید من الحياة ما دمنا نعیشها. علینا 
أن نستخدم موت أبيكم ليفكرنا بأن علينا أن نعيش كل يوم في هذه الحياة بكل عمقه. كما 
أن علينا ألا نفكر في فقده لأنه سيظل دائما في قلوبنا". 

وما هو آساسي لا تراه العین" 
انطوان دي سانت إصكسوبيري” 

هل يمكن أن تکون ما يبدو على آنها أسوأ أيام حیاتنا هي في الواقع اکثرها قوة بالنسبه 
للدروس التي نختار أن نتعلمها منها؟ فکر في واحدة من أسواً التجارب التي مرت بك. 
حین تستعید تستمید تلك التجربةت هل يمكنك أن تعثر على أي سبل تجد فیها بعض التأثیر 
الإيجابي على حیاتك؟ ريما كنت قد طردت من عملك أو هوجمت بقصد سليك ما لديكء 
أو تعرضت لحادث سیر ولكنك نتيجة لتلك التجربة اكتسبت تصميما وإصراراً» أوواعيا 
جديداً بالأمور مما ساعدك على النمو كإنسان» وزاد بما لا يقاس من قدرتك على المساهمة. 

انتي أدرك بأن بعض الوضعيات قد تكون أكثر تحديا من غيرها من ناحية العثور على 
جوانب جديدة فیها. ولکنك وقد بلغت من هذا الکتاب هذا البلغ لم تعد مبتدئا. لقد وسّعت 
من خيالك ومرنت العضلات التي تمتحك القوة. كما تعلمت كيف يمكنك أن تدیر وضعيتك 
وأن توجه ترکيزك بطر أسئلة أفضل. فان كنت قد تعرضت لاساءة العاملة وأنت طفل» 
فریما آصبحت أكثر حساسية ازا» الأطفال مما دفعك لاتضاذ قرار بكر إساءة الأجيال 
التتابعة للأطفال. وإذا كنت قد ترعرعت في بيئة تتسم بالکبت فریما دفعك هذا للکفاح من 
اجل حرية الآخرين. وان شعرت بانك لم تتلق الحب الكافي فقد تکون أكثر رغبة في العطاء. 
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أو ريما ساعدك ذلك الحادث “المريع " على الأقل على اتخاذ قرارات جديدة. وعلى تغيير 
اتجاه حياتك. وبالتالي قدرك. ویذا ریما تكون أسوأ أيام حياتك هي في الواقع أفضلها. 

قد تحتج قائلا : "لاء هنالك أمور في ماضي لا فائدة تُرجى منهاء ولن أستطيع أن 
أتجاوزهاء وستظل تسبب لي الألم”. إنك محق في هذا تماما مادمت تتمسك بالقناعة بأنه 
تم استغلالك أو أنك فقدت شيئاً لن تستطيع استعادته بعد وستظل تعاني من الألم بالقعل. 
تذكر فقط بأن الخسارة هي أمر متخيل. إن لا شيء يختفي من هذا الكون. بل يتحول إلى 
شكل جديد. فإذا كان مايزال هنالك ما يجرحك فریما يكون هذا عاثداً للمعنى الذي ربطته 
به. وريما ما تحتاح لعمله هو أن يكون لديك الإيمان وتقول: “على الرغم من أنني لست 
أعرف لاذا حدث هذا فانتی راغب في أن أتمسك بثقتي › وميا ماء حين يأتي الوقت 
المناسب سأقهم السبب”. 

المرجعيات المحدودة تخلق حياة محدودة. فاذا كنت ترى أن توسع حياتك فعليك 
بتوسيع مرجعياتك بمتابعة الأفكار والخبرات التي لن تكون جزءاً من حياتك إن لم تسع 
للتوصل إليها عن وعي. تذكر أن الفكرة الجيدة قلما تصادفك في الطریق بل عليك أن 
تسعى بنشاط للتوصل إليها. فالأفكار والخبرات التي تمنحك القوة يجب متابعتها والسعي 
للوصول إليها. ٠‏ 


کون من الآفكار والخبرات 

حين نوسم مرجمیاتتا فانتا تخلق تعارضا یمکننا أن نقیم به الحياة والاحتمالات. فاذا كنت 
تضخم حجم مشكلاتك بصورة تتجاوز الحدودء فعليك أن تفكر في هذا الأمر: انتا نعيش في 
مجرة تحوى عدة مئات الاف اللایین من النجوم. ويعد ذلك عليك أن تدرك بأننا نعيش 

في كون يحوي مثات الاف الملايين من المجرات. وبعبارة أخرى هنالك عدة مشات آلاف 
من ملايين الشموس في مجرتنا وحدها. ولكل من هذه الشموس كواكب تدور حولها أيضا! 
فكر ف هذا المدى من الاتساع. كما أن النجوم ف مجرتنا تدور دورة واحدة حول خط التبانة 
مرة واحدة كل عدة مثات الملايين من السنوات. وحين تفكر في الحجم الهائل لهذا الكون› 
ثم تنظر إلى معدل عمر الإنسان الواحد (وهو في أحسن الأحوال ثمانون سنة)» فهل يعطيك 
هذا منظوراً نسبیا مختلقا؟ فعمر الإنسان ليس إلا ذرة صغيرة في مدى الزمن. ومع ذلك فإن 
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الناس یقلقون حتی الوت بسبب آمور مثل كيف سیدفعون أقساط منازلهم» وأي نوع صن 
السيارات سیشترون. أو كيف ستجري الأمور في اجتماع العمل القادم. ‏ 
تقوم بها النجوم" 
والت ویتمان" 

أحاول داشا توسیم مرجعياتي وتحسینها لأنني أومن بالقول القدیم الخاص یالکمبیوتر 
وهو "قانورات داخلة تعني قاذورات خارجة” Garbage In, Garbage Out‏ أو .GIGO‏ 
ففي كل يوم نعيشه نتلقى معلومات وأفكارأ ومفاهیم وخبرات وأحاسيس جديدة. وعليتا أن 
نقف حرّاسا على أبواب عقولنا لكي نتأکد بأن ما نسمح له بالدخول من شأنه أن يغني 
حياتناء وأن الخبرات التي نسعى لها ستزيد من مخزون الاحتمالات المتوفرة أمامنا. وحیتما 
نساعد أبناءنا على التوسع والنمو فإن علينا أن نوجههم للحصول على خبرات توفر لهم 
مرجعيات إيجابية لستقبلهم. مرجعيات تساعدهم على معرفة آنهم قادرون على عمل كل 
ا 

علينا في نفس الوقت أن نعلمهم ما يجب عليهم أن یحذروا منه في حياتهم. إذ إن 
هنالك مرجعيات معينة تسيء لخبراتنا في الحياة. هل تشعر مثلاً بالقلق حين تسمع أنماط 
موسيقى مثل تلك التي يغنيها الجيتو 105 ۹06۱0 إحدى أغانيهم الأخيرة هي أغنية 
تافهة تتحدت عن ذیح فتاة من الوريد للوريد ومن ثم اغتصاب جثتها. ألا تؤمن بأن مشل 
هذه الأغنية وهي تتكرر مرة بعد مرة لن تكون مخربة لعقول الاطقال فحسب. بل لعقل أي 
إنسان آخر؟ لست أقول بأن مجرد سماع هذه الأغنية سيدفع بمن يسمعها إلى ارتكاب مشل 
هذه الجريمة على الفورء ولكتني أقول إنها "زبالة". هل يعني هذا أنني أطالب بقرض 
رقاية؟ لاء إطلاقاء ولكنني أقول إن لي ولك -كقادة في هذا المجتمع- الحق كما أن علينا 
السئولية لمعرفة معاتي الرجعیات وتأثیرها المکن على نوعية حیاتنا. ۱ 


وسح مرجعياتك تتسح حياتك 
مكنا دائما أن نستخدم کل ما تقدمه لنا الحياة بسبل تمنحنا القوة» غير أن علينا أن تقعل 
ذلك بفاء على ما تتوقعه من حاجات وتغیرات ومشکلات. والخیارات التوفرة لي في حياتي 
تي من مجموعة غنية من الخبرات الرجعية التي تابعتها على نحو متصل. كما أنني 
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أبحث يومياً عن سبل للتوسع بحيث جمعت حرفيا المثات من سنوات التجرية. كيف 
يمكننى أن أقول ذلك؟ إن عدد التجارب الغنية والتي تمثل تحدیا وأكتسبها في شهر واحد 
قد تساوي ما يكتسبه الآخرون في سنوات ظ 

احدی السبل الا ساسية التي بدأتها في سبيل ذلك اعتياراً من سن السابعة عشرة كانت 
عبر التجارب الغنيه التي توفرها الكتب. لقد طورت متذ وقت مبکر في حياتي قناعه مقادها 
أن القادة هم من يقرءون. إذ تستطيع الكتب أن تحملتي لبلدان أخرى حيث ألتقي 
بأشخاص فريدين يمكنهم أن يصبحوا مدربين شخصيين لي. كما عرفت أنه يمكنتي أن أعثر 
في صفحات الكتب على أجوبة على كل ما لدي من أسثلة تقريبا. وهذا الاتساع في 
المرجعيات الذي وفرته لي الثات من الکتب متحتي خيارات لا تعد ولا تحصى حول 
الکیقیه التي تمكتتي من مساعدة الناس. وقد تایعت هذه الر جعیات لاد ننى أدركت بأنني أن 
لم أقم بتغذيه 4 عقلي بالغذاء الذي يشتهيه فان على أن أكتفي بالغداء القكري التافه الذي 
يمكن أن توفره نشرات التليفزيون المسائية. أو من خلال الآراء التي تقدمها الصحف. فاذا 
كان هذا هو مصدرنا الوحيد للمعلومات فلستاً نتوقع إلا أن تكون مع الاسف مثل السواد 
الأعظم من الناس في مجتمعنا الأمريكي. 

إن أقوى سبيل للتوصل إلى فهم عظيم للحياة والناسء ولكي نمنح أنقسنا أعلى مستوى 

من الخیارات» هو أن ۳ أنفسنا لأكثر أتماط المرجعيات تنوعا. 

فاذا كنت ترید أن تعيش حياة أكثر اتساعا فعليك آن تخوض تجارب لم نو لك ان 
خضتها من فبل. مارس ریاضة الغطس مثلا أو استکشف أعماق البحار واستکشف نوعيه 
الحياة ونوعيتك أنت فى بيئة جديدة تماما. مارس رياضة الهیسوط بالظلات. إذ انك حین 
تجلس على حافة طاثرة على ارتقاع ۱۲۰۰ قدم ء وتعرف أنك ستسقط لدة دقيقة كاملة 
پسرعه ۱۳۰ ميلا ف الساعه. فان اقدامك على الخروج من الطائرة یتطلب ایماتا مطلقا. لن 

ف الایمان على حقيقته الا بعد أن تکون لديك مرجعيتك عنه ! لاشك أن حياتك ستتغیر 

0 إذا أخذت دروساً في الطيران» أو في سباق السيارات » إذ ستتعلم أكثر مما يمكنك أن 
تصور حول آمور مثل حدود الأكياء وما هو ممكن. وسح مستوی خیاراتك. اذهب ي احد 
الأيام إلى مستشفی للأطفال في أوقات الزيارة. التق هناك بأشخاص غرباء وتحدث الیهم اذ 
إن إقامة علاقة ألقة مع الناس ومحاولة ملامسة حياتهم ستغير طبيعتك إلى الأبد. 

او ریما كان هذا هو الرقت التاسي لك ات ید ثقافة شعبية غير ثقافتك الوطنیه بحيث 
تری العالم من خلال عیون أخرى غير عينيك. قد تقوم مثلما فعلت. بزيارة جزر الفيجي 
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لتشارك في احتفال شراب الکافا مع سکان تلك الجزر. تذکر أنك اذا كنت كنت ترید أن تقهم 
الناس وتتقهمهم فان احدی آقوی الوسائل لذلك هي عن طریق مشارکتبم مرجمیاتهم. قد 
تفكر في العودة إلى مقاعد الدراسة لتعید اکتشاف العالم الداخلي للاتسان عن طریق دراسة 
علم الأحياء أو فیزیولوجیا الجسم. أو تحاول فهم ثقافة بلدك بصورء أفضل عن طریق 
دراسة علم الاجتماع أو علم الااجناس اليشرية. تذکر أن أي محدودية توجد في حياتك ریسا 
كانت ناجمة عن محدودية مرجعياتك. وسع مرجمياتك وستتسع حياتك بالتالي على 
الفور. 5 
على الرغم من أن الإمكانيات التي ذكرتها هنا مثيرة وملهمة. إلا أنها مجرد اقتراحات 
هدفها دفعك لخوض أنماط نشاط جديدة» لا يتوجب عليك بالضرورة أن تمارسها جمیعا 
-أو تمارس أيا منها- لكي تحصل على مرجعيات جديدة. ليس عليك أن تذهب في رحلة 
سافارئ إلى إفريقيا لتحصل على مثل تلك الرجعیات بل يمكنك أن تخرج من بيتك وتسير 
a‏ ای دی تساعد شخصا فقيراً E A‏ روآ 


ب با E O‏ عا ماروا و فولساً سا 
أو حلقة دراسية. أو شيئا تقرؤه في الصفحة التالية. لا يمكنك أن تعرف قط متى يمكن لهذا 


أن یحدت. ' 


"السبیل الوحيد لاكتشاف حدود الممكن هو بأن تتجاوز هذه 
الحدود إلى عالم الستحیل" 
آرشر حعلار یل" 

لتحاول الآن أن نقوم بعملية جرد لأكثر الرجمیات قوة والتي كان من شأنها أن تشکل 
حياتك. خذ لحظة الآن لتسجل خمسا من أكث ر تجاربك قوة والتي عملت على تشكيل ما 
أنت عليه الآن کشخص. عليك ألا تكتقى بإعطاء وصف لتجربتك تلك» بل بيّن كيف 
ترکت تلك التجربة تأثيرها عليك. فاذا سجلت ای مرجعیه يبدو وکاتها تركت عليك 
تأثيراً سلبياء فعليك أن تسارح لإيجاد تقسيرات جديدة لهذا الحدث مهما بذلت من جهد 
ي سبيل ذلك . وقد يتطلب هذا بعض الإيمان؛ كما قد يتطلب منظوراً جديداً لم تضعه في 
e‏ تذكر أن كل ل ا كسم قد 
تجرية يشربة . 
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آرجو أن تحاول وأنت تراجع قائمة جمیسم الأحداث التي ترکت أثرأ ایجابیاً على 
حياتك أن تفكر يي بعض المرجعيات الجديدة التي د تحقق لك كيمه أكبر ادا استهدفتها. ما 
هي بعض الخبرات الجديدة التي تحتاجها؟ من الأسئلة الجيدة في هذا المجال: ”ما هي 
الرجعیات الجديدة التي أحتاجها لكي آنجح وعلى أعلى الستویات فعلاء ولكي أحقق 
أريده فعلا لحياتي؟ "" ريما كان ما تحتاجه هو أن تحذو حذو إنسان استطاع لياس عدا 
في علاقاته. حاول أن تعرف ما هي قناعاته الحقيقية. وما هى مرجعياته حول إقامة 
علاقات ناجحة. أو ریما كنت تحتاج للعشور على مرجعيات تمكنك من أن تتقبل أمور 
حياتك بامتنان أكبرء أو تجعلك تشمر بأنك تساهم بدور ما في الحياة. 

والآنء فكر في مرجعيات مسلية يمكتك الاستعانة بها. قد لا تكون “بحاجة” لهاء 
ولكن يمكنك أن ن تفكر في بعض المرجعيات التي يمكنها أن تجلب لك التسلية أو تشير لديك 
مشاعر حسنة. فلقد بدأت مثلا بدراسة القتون العسكرية لأنني كنت أدرك أن التظام 
المسكري الصارم يشمل مجموعة وضمیات لا تصدق في تنوعها. كما حصلت على الحزام 
الأسود في رياضة التايكوندو في غضون ثمانية أشهر حيث تعلمت هذه الرياضة على يد ذلك 
الأستاذ العظيم في ممارستها جون ريء محاولا تقليد أسلويه في التركيز. ولقد أدركت بأنني 
إذا استطعت أن أدرب نفسي على ضبط النقس يكل هذا العنف في هذه الناحية من حياتي 
فإن مرجعية الاتضباط هذه ستتدفق إلى نواحي أخرى عديدة من حياتي: وهذا ما حصل. 
فماذا يمكنك أنت أن تفعل غير ذلك؟ 

بعد أن تُعمل التفكير وتتوصل إلى قائمة بالرجمیات التي ترید تحصيلهاء حدّد وقتا 
وتاریخا لكل منها. قرر متى ستنقذ كلا منها. متى مثلا ستتعلم أن تتكلم الاسبانيت 
أو اليونانية» أو اليابانية؟ متى ستقوم بتلك الرحلة المغامرة؟ متى ستقوم بعمل غير عادي 
وجديد من نوعه؟ 

ما هي بعض المرجعيات التي يمكنك أن توفرها لعائلتك بحيث تكوّن مرجعيات لا تقدر 
بثمن. ربما تأخذ أطفالك في رحلة إلى منطقة ماء أو تكتفي بالجلوس معهم لتتحدثوا عن 
المرجعيات التى شاركت فيها العائلة جميعاء أو ريما تجلس مع جديك ليحدثاك عن 
حياتهما وما تعلما منها. كم من المرجعيات التي يمكن لهؤلاء الأشخاص ممن بلغوا الستين 
أو السبعين أو الثمانين أو ما فوق التسعين أن يقدموها للأجيال الأصغر ستاً! 
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إحدى أقوى المرجعيات التي شاركت عائلتي فيها هي تقديم عشاء ني الأعياد بدولشك 
الشردین الذین یمتنعون عن زيارة ماوی الشردین. لست انسی رد فعل ایتی الأصغر حين 
كان في الرابعه من عمره. كانت تلك هي المرة الأولى التي يشارك فيها بعشل هذا العمل. 
ذهبنا إلى منتزه في مدينة أوشينسايد بكاليقورنياء ورأينا رجلا ينام على الأرض في حمام 
لا أبواب له: محاولا أن يغطى جسده بملايس قدیمه عثر عليها في براميل القمامة. دهش 
ابنى إلى درجة الذعر حين راه. 

أعطيت جيريك سلة الطعام التى تحوي بعض الأشياء اللذيذة وقلت له: “اذهب وأعطها 
لهذا الرجل وقل له كل عام وأنت بخير”. تقدم الطفل بحذر» ودخل الحمام وهو يحمل 
سلة تساويه حجماء ووضعها على الأرض يهدوء.. بدا الرجل وكأنه نائم أو غائب عن 
الوعي» وما لبث جيريك أن لسه وقال له: “كل عام وأنت بخير”. وحينذاك هب الرجل 
واققاً على نحو مفاجی وجذب يد ابني. قفز قلبي إلى حلقي» وف الوقت الذي كنت آهم فيه 
للتقدم أخذ الرجل ید جيريك وقبلها وهمس بصوت خشن : "شکراً لرعايتك يا صغيري". يا 
إلهي : أى مرجعية لابن أربعة اعوام. 
| لاذا لا تنهض من مقعدك الوثير وتندفع لتمارس لعبة الحياة؟ اطلق زمام خيالك بحیث 
يركض وراء ذلك العالم الوحشي من الأشياء الممكنة التى يمكنك أن تستكشفها وتجربهاء 
اشرع ني ذلك على الفور. أي تجربة جديدة يمكنك أن تتخرط فيها هذا اليوم بحيث توسع 
نطاق حياتك؟ أي نوع من الأشخاص ستصیح؟ تقدم واستمتم باستكشاف الاحتمالات 
الممكنة. ودعنا نكتشف التغيير العميق الذي ينتج عن... 
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“لا يمكن تحقيق شيء عظيم قط بدون رجال عظام, ولا يكون 
الرجال عظاماً إلا إذا صمموا على أن يكونوا كذلك" 
0 شارل ديجول”" 

لم تكن هنالك علامات على جسمه. كان الصينيون قد أسروه ووضعوه في غرفة صغيرة لمدة 
عشرين ساعة. ولكنهم لم يضربوه أو یعذیوه» بل وقدموا له سيجارة أو اثنتين... ونتيجة 
لحديثهم المؤدب معه قدم لهم هذا الضابط الأمريكي وثيقة بخط يده يتحدث فيها بالتفصيل 
عن المظالم التي لا تحصى والتدمير الذي تحدثه طريقة الحياة الأمريكية -کمجتصع 
رأسمالي- ویمتدح النظام القائم في الصين ويتحدث عن تفوقه. وقد أذيعت هذه الوثيقة 
بقية الأسرى الأمريكيين المحتجزين فى أحد المعسكرات وكذلك على القوات الأمريكية 
المعسكرة في كوريا الجنوبية. كما قام هذا الضابط فيما بعد بإفشاء معلومات عسكرية, 
وبالابلاغ عن زملائه من الأسرى» ویشجب سياسة بلده بكل عنف وشدة. 

ما الذي دفع هذا الرجل لاتخاذ موقف معاكس وللتخلي عن قناعاته التي کانت 
مغروسه في داخله طيلة حياته؟ ما الذي دفعه للتنازل عن القيم التي كان يتمسك بها من 
قبل ليتعاون مع أعداء بلاده؟ أي تغيير وحيد يمكن له أن يحدث مثل هذا التحويل 
الجذري في أفكارء وعواطف. وأفعال شخص ما؟ 

یکمن الجواب في فهم حقيقة أنه وجه للسير في طريق ضيق أدى به في النهاية إلى 
تحويل هویته. وكان بیساطه یتصرف الان طبقا لصورته الجديدة عن نقسه. 

لقد اكتشفنا معا على مدى هذا الكتاب أثر القناعات » وهی أحد العناصر الأساسية في 
النظام الاساسي الذي يوجه كل ما یصدر عنا من ۳ فالقتاعات تقودنا إلى 
استنتاجات. وبذا فهی تعلمنا كيف نشعر وماذا تقعل. غير أن هنالك مستویات مختلفة من 
القتاعات لها مستویات مختلفة من التأثیر على نوعية حیاتتا. بعضها محدد جدا. 
فالقناعات التی لديك مثلاً عن صدیق معین هی التی تقرر ماهية شمورك وتفكيرك بتصد 
سلوکه . وبالمعاني التي تربطها بأي شيء یفمله. قاذا کتت "تعرف" أنه محببء وبدا لك 
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أنه غاضب في لحظة من اللحظات فإنك لن تتساءل عن نواياه النهائية. هذه القتاعة من 
شأنها أن تقود كل علاقاتك التبادلة مع هذا الشخص. ولكن هذا لن يؤثر بالضرورة على 
الطريقة التي تتعامل بها مع شخص غريب. فهذه القناعات ستوثر عليك في ناحية واحدة 
محددة من تواحي حياتك. أي علاقاتك المتبادلة مع هذا الصدیق. 
غير أن لبعض القتاعات تاد ثیرا موسعا على حياتك› وإنني پو ا ص النمط 

القناعات الشاملة. وهي القناعات التي لها نتائج عميقة التأثير. فمثلا القناعات التي لديك 
حول الناس عامه لن تؤثر فحسب على الطريقة * التي تتعامل بها مع صديقك بل كذلك مع 
كل من تقابله. ولهذه القناعات تأثيرها القوي على مسار عملك وعلى درجة ثقتك 
بالآخرين» وعلى زواجك وما إلى ذلك من أمور. 

فقناعاتك الشاملة حول مفاهيم الندرة والوفرة مثلا ستقرر مستوى التوتر لديك وعلى مدى 
كرمك في منح وقتك . ومالك. وطاقتك وروحك. فاذا كنت تعتقد بأننا نعيش في عالم قليل قليل 
الوارد -يحوي قدراً محدوداً من الال؛ ومن الوقت ومن الحب- فستعيش دوما في حالة 
خوف من أنك لن تحصل على ما يكفيك» وهذا التوتر من شأنه أن يؤثر على الطريقة يقة التي 
تفكر بها ي و وزملائك في العمل. وإمكانياتك الادیه: والقرص المتوقرة أمامك عامة. 

غير أن الأهم من كل ذلك هو قناعتك المركزية التي 7 تعتبر بمثایه (فلتر) لكل مقاهيمك 
الحسية. وهذه القناعة هي التي تتحكم باستمرار في القرارات التي تتعلق بحياتك وهذه هي 
تلك القناعات التي تملکها حول هويتك. 

إن ما يمكننا وما لا يمكننا أن نقعله» وما نعتبره ممکنا وغير ممكن نادرأ ما يكون متعلقا 
بقدراتنا الحقيقية . بل يتعلق في الغالب بقناعاتنا عمن نكون. فإذا وجدت نقسك يوماً ما 
غير قادر على مجرد التفكير في فعل شيء ماء حييث يكون جوابك: "لا أستطيع قط أن 
أفعل lk‏ أو ”لست من هذا النوع من الناس ".۰ فانك تكون قد اصطدمت يحدود هوية 
محدودة. وهذا ليس سيئا داثماً بالطبع. فألا تتصور أنك قاتل هو أمر مهم لتمييزك. كما أن 
عدم تصورك لنقسك کشخص يستغل الآخرين هو أمر قد يكون مفيداً. ومن المهم لك أن 
تدرك بأننا تحدد هويتنا ليس فقط بما نكون فحسب. بل بما لا نكونه أيضاً. 

فما هي الهوية بالضبط. وا اليد ماو ابد E‏ يت شري 
هي ما يجعلك متفردا -انسانا جیدا ام سیثا أو غير مبال- ومختلفاً عن الأفراد الآخرين. 
وإحسا سنا باليقين عمن نكرن یخلق الحدود والحواجز التی نعيش داخل نطاقها. 
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ان قدرتك مستمرة ولکن القدر الذي تستعمله منها انما یعتمد على الهوية التي 
تحملها عن نفسك. فاذا شعرت مثلا وبصورة أكيدة بأنك انسان اسر ومتدفق فستسخر کل 
اتماط السلوك التي تتلاءم مع هذه الهوية. واذا كنت تعتقد أنك إنسان "ضمیسف" 
0 "متوحش" أو "منتصر" أم "هامشی" ٠‏ فان آیا من هذه الصفات إنما يشكل القدرات التي 
ستستخدمها. ريما تكون قد قرأت كتاب "بیجمالون في الصف الدراسي” Pygmalion in‏ 
.the 0‏ الذي يروي ال التغيير الذي يحدث في أداء الطلاب حين 
يقتنعون بأنهم موهوبون. 
فقد أظهر الباحثون مرة بعد مرة بأن قدرات الطلبة تتأثر بقوة بالهوية التي تتطور 
لديهم نتيجة لقناعات الدرسین حول مستوى ذکائهم. وقد أبلغ عدد من المدرسين بأن 
طلابا معينين في فصولهم هم طلبة موهوبون. كما طلب منهم أن يتأكدوا من تعريض هؤلاء 
الطلاب لتحد أكبر لكي يستمروا في التوسع والاستزادة. وكما هو متوقع أصبم هؤلاء الطلاب 
الأكثر انجازاً في صفوفهم. وما يضفي على هذه الدراسة أهمية خاصة هو أن هؤلاء الطلبة لم 
یظهروا في الواقع مستويات أعلى من الذکاء» بل إن بعضهم في الحقيقة كانوا يصنقون على 
أنهم طلبة ضعاف» ولكن إحساسهم باليقين بأنهم متفوقون (وهو آمر تم غرسه فيهم بناء 
على "لقناعات الزائقة” لدى معلميهم) أطلق العنان لنجاحهم. 
اور المبدأ لا یقتصر على الطلبة. إذ إن نمط الشخص ۱ 


بيدا ودراکهم الحسي نما یتحکم ل استجاباتهم O‏ وقد لا ید يتفق هذا النه صح 
N E‏ . قاذا كان هنالك شخص یری فيك إنسانا مخادعا 
حتی وان كنت اتسانا صادقا 7 تقوم يأعمال جيدق فان هذا الشخص سيعمد للبحث عن 


دوافع شريرة تكمن خلف أفعالك. والأسوأ من ذلك آننا بعد أن تجري تفن ارت إيجابية 
فانتا نسمم للآخرين من المحيطين بنا والذين لم یبدلوا الصورة التي يحملونها عناء يأن 
يثبتوا عواطفنا وقناعاتنا على ما كانت عليه تیعا لسلوكنا وهويتنا السابقين. ولابد لنا من أن 
نتذكر أن لدينا قوة هائلة من شأنها التأثير على هوية أولئك الذين نهتم بهم أكير اهتمام. 
هذه هي القوة التي تملكها مارفا کولینز حين تؤثر على طلابها لكي تدفعهم إلى الاعتقاد 
بأنهم سادة مصائرهمء: وأن لديهم من الموهبة مثلما لدى كل إنسان يدب على سطح هذه 


الارض. 
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"ا نشعر بأقضل تائير یره قینا انسان متميز الا بعد أن 
نخادر ا ہے" 
"رالف والدو ایمرسون" 

إننا نتصرف بما یتقق مع نظرتنا عمن نکون فعلیا سواء أكانت هذه النظرة صحيحة 
أم لا. والسیب هو أن إحدى القوی الاشد في الکائن البشري هي الحاجة إلى التماسك 
والتیات. 

لقد تعودتا اجتماعيا طيلة حياتنا أن نربط بين الألم وبين عدم الثبات على مواقفتا وبين 
المتعة والثبات على مواقفناء فكر في هذا الأمر. ما هي المسميات التي نطلقها على الأشخاص 
الذين يقولون شيئا ثم يفعلون شيئا مغایر من یدعون بأنهم يسيرون في اتجاه ما ثم 
يتصرفون باتجاه مغاير؟ تسمیهم منافقين ومتقلبین» وغير مستقرین» وغير موتو قسين › واهني 
العزم» مشتتى القكرء ضعفاء ولا يمكن الاعتماد عليهم. هل تحب أن تلصق هذه المسميات 
بك؟ هل تحب حتى أن تفكر في نفسك بهذه الطريقة؟ الجواب ءاضح: لا بالتأكيد! ولذا 
فإنتا كلما اتخذنا موقفا -خاصة إن كان هذا موقفاً عاما- وأوضحنا ما تؤمن به» ومن تحنء 
أو ما تحن عازمون عليه فإننا نتعرض لضغط شديد لكى نبقی ثابتين على هذا الموققاء مهما 
كانت تكلفة عدم المرونة هذه في المستقبل. 

وعلى العکس فهنالك مكاقات هائلة ترتبط بالثبات على هويتنا المعلنة. ماذا تسمي 
الأشخاص الذين يظهرون ثباتا؟ نستخدم كلمات مثل : أهل للثقة. أوفياء» متماسكون. 
ثابتون » أذکیاء. مستقرون» عقلاء» صادقو الولاء. ألا تحب أن يستخدم الناس مثل هذه 
السمیات وصفا لك؟ كيف ستشمر إن فکرت في نقسك على هذه الشاکلة؟ هنا الجواب واضم 
بصورة لا تنقصم عن قدرتنا على تجنب الألم واکتساب التعة. 





"الشبات الغبي هو غول العقول الصخيرة" 
"رالف والدو ایمرسون" 
تجدر الاشارة إلى أن تأثیر بیجمالون الذي تحدثنا عنه أعلاه يعمل بصورة معاكسة 
آیضا. فان كنت تشعر شموراً أكيدا بانك تعاني من “عجز في التعلم" فلابد أن یصبح هذا 
الشعور نبوءة مرضية تعوق تقدمك . وهذا یختلف تماما عن اعتقادك بأن الاستراتيجية التی 
تتبعها حاليا للتعلم غير فعالة. وتجدر الإشارة إلى أن معظمنا يعتبر القدرة على تغيير 
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استراتيجية الاتسان مهمة سهلة وممكنة التحقیق مادام لدینا العلم الناسب. غير أننا تعتبر 
تغيير آنفسنا -أى تغییر جوهر من نکون- أمرأ شبه مستحیل. والقول الذي تسمعه عامه : 
"آنا هکذا" إنما هو قول یقتل الأحلام. وهذا يحمل معه حکما بمشكلة دائمة لا تتغير. 

لاذا؟ لأن لدینا جميعا حاجة للشعور بالیقین. ولدی معظم الناس خوف هائل من 
المجهود. إذ إن عدم اليقين يعني ضمنا احتمال أن يضربنا الألم ضربة موجعة. وقد 
نفضل أن نتعامل مع الألم الراهن الذي نعرفه في الراقع بدلا من التعامل مع ألم المجهول. 
ولذاء وبما أننا نعيش في عالم يتغير باستمرارء حيث نجد أنفسنا دائما محاطين بدفق من 
العلاقات الجديدةء وأدوار تعاد صياغتها في مضمار العمل . وبيئات متغيرة بالإضافة إلى ذلك 
التدفق المستمر من المعلومات الجديدة» فان الشىء الوحيد الذي نعتمد على استمراريته هو 
شعورنا بهويتنا. فاذا بدأنا نتساءل من نحن فاته لن يبقى هنالك أساس لكل المفاهيم التي 
على أساسها بنينا حیاتتا. 

إن كنت لا تعرف من آنت فكيف يمكتك إذا أن تقرر مإذا ستفعل؟ كيف يمكنك 
صياغة القيم» وتبني القناعات أو تأسيس قواعد للعمل؟ كيف يمكنك أن تحكم فيما إذا كان 
شيء ما حسنا ام سیثا أم لا مبال؟ إن التحدي الأكبر الذي يواجه شخصا ما ينظر لنقسه 
على أنه مدمن للعقاقير هو: إلى أي شيء يغير هويته؟ إلى “مدمن عقاقير يتماثل للشقاء”؟ 
ولكن هذا لن يغير من هويتهء بل يصف الوضعية التي هو عليها الآن. كما أن تعبير "متحرر 
من العقاقير” يجدي أيضا لذن معظم الناس یرون تلك الوضعية علی آنها موقته وصي 
ماتزال تركز على العقاقير باعتبارها إحدى السبل التى تحدد تمط شخص ما. أما حين 
تتطور على مثل هذا الشخص قناعة أخرى تؤكد على أنه نظیف. أو أنه الآن “شخص 
قيادي” -أو أي مسمى آخر غير "مدمن عقاقیر"- فان سلوكه حينذاك سيتغير. ونحن حين 
نطور قناعات جديدة عمن نكون فإن سلوكنا سيتغير ليساند هذه الهوية الجديدة. 

ذات الشيء يحدث مع شخص يعاني من زيادة في الوزن وهويته هى: "آنا شخص 
بدين”. وقد يتبع مثل هذا الشخص نظاما غذائياً ويخفض وزنه على ال مدى القصيرء ولكنه 
سيستعيد هذا الوزن من جديد لأن إحساسه باليقين حول من يكون سيقود كل سلوكه إلى أن 
يتلاءم من جديد مع هويته. ولابد لنا جميعا من أن نحافظ على سلامة قناعاتنا عمن .نکون» 
حتى لو كانت هذه القناعات مدمرة وتسلبتا القوة. 
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إن الطريقة الوحيدة لخلق تغییر دائم بالنسبه لشخص یستخدم العقاقیر هي أن یغیر 
اعتقاده الأكيد من : "نا مدمن للعقاقير” إلى “أنا مشكلة صحية” أو "آنا مشل حى على أن 
أي مشكلة ليست دائمه” أو “أن الان سس .ومهما كانت الهويه از فان من 
الواجب أن تكون واحدة لا تضع العقاقير في اعتبارها على الإطلاق. فإذا عرضت عليه 
العقاقير من جديد فإن استجابته الفورية ليسست تقييم ما إذا كان عليه أن يستخدمها أم لاء 
بل أن يعلن ببساطة مطلقة: “لست من هذا النوع من الأشخاصء هذا ما كنته في السابق”. 

أما الذين يعانون من وزن زائد فعليهم أن يبدلوا هويتهم من شخص بدين إلى إنسان 
نشطء سليم الصحة ورياضي. فهذا التغيير في الهوية سيحول سلوكهم من الحمية الغذائية 
إلى التمارين» ويسمح لهم يخلق التغييرات النفسية طويلة الأمد التي تتلاءم مع هويتهم 
الجديدة. وقد يبدو هذا التحول وكأنه تلاعب لفظي» ولكنه في الحقيقة أعمق بكثير وفيه 
تحول شديد الغور في الواقع الشخصي. 

ان تحولا واحداً في الهوية يمكن أن يسبب في الحقيقة تحولاً في نظامك الأساسي 
برمقه. فکر في الأمر. آلا یوجد لدی مدمن العقاقیر نظام مختلف تماما للتقییم -الوضعیات 
التي یخضع لتجربتها باستمرار. الأسئلة التي یطرحها. القيم التي توجه آفعاله 
والرجعیات التي ینظمها في قناعات- بالقارنة مع شخص یعتبر نقسه قيادياء أو محبأ 
أو رياضياء أو مساهما قي مساعدة الآخرين؟ وعلی الرغم من صحة القولة بأن التحولات في 
الهوية ليست جميعها كاملة مثل غيرهاء فان بعضها يصل إلى أعماق كبيرة بحیث إن 
التظام الأساسي يستبدل بنظام آخر في لحظة واحدة. 

فإذا حاولت تكراراً أن تحدث تغييراً معینا في حياتك» ثم ما لبشت أن توققتء فإن 
التحدي الذي يمنعك من إحداث التغيير في كل الحالات هو أنك تحاول إحداث تغيير 
سلوكي أو عاطفي لا يتلاءم مع قناعتك عمّن تكون. إن التحول أو تغيير أو اتساع الهوية قد 
يحدث تحسينات أكثر عمقا وسرعة في نوعية حياتك. 


كيف تتكون هويتك 
لاذا حدث أن عدد أسرى الحرب من الجنود الأمريكيين ممن أبلغوا عن زملائهم في الحرب 
الكورية كان أكثر من أي حرب أخرى في التاريخ الحديث؟ الجواب هو لأن الصينيين» على 
العكس من حلفائهم الكوريين الشمالیین؛ فهموا القدرة الكامنة في تحوّل الهوية في أن 
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تحود على القور وق لحظة واحدة لا مجرد القناعات والقیم التي حملوها طيلة حیاتسهم 
فحسب. بل كذلك آفعالهم. ویدلا من أن یعاملوا الأسری معاملة وحشية فقد تایعوا 
طريقتهم البارعة في شن حرب نفسية لم تصمم لاستخلاص معلومات أو لاحداث إذعان. بل 
لكي یحولوا الأمريكي المحارب إلى فلسفتهم السياسية. کانوا یعرفون أنهم إذا استطاعوا أن 
یقودوه إلى مجموعة جديدة من القناعات والقیم» فانه سیری في دور بلاده في الحرب دور 
مدمراً لا جدوی مته » وبذلك فإنهم سیساعدون الصینیین بأي طريقة یطلبونها منهم. ولقد 
نجحوا في ذلك. وفهُمْ ما فعلوه یمکن له أن یساعدك في فهم لاذا وصلت إلى هويتك الحالية 
وکیف يمكن لك أن توسع هذه الهويه. وبالتالی حياتك برمتها في غضون دقائق قليلة. 

لقد كانت الهمة الطروحة آمام الصینیین هائلة فعلا. كيف يمكنك أن تغیر هوية اتسان 
ما بشکل کامل دون أن تهدده بالوت أو تعده بالحریة؟ كيف یمکن تحقیق ذلك خصوصا 
وهم یعرفون أنه تم تدریب يب الجندي الأمريكي بحيث لا يعطي الا اسمه ورتبته ورقمه 
التسلسلي؟ كانت خطتهم بسيطة : ابدأ بخطوات بسيطة ثم ابن علیها. لقد فهم الصينيون 
أن الطريقة التي تحدد بها هوية أي شخص هي عن طريق آفعالهم. فمثلاً. كيف تمرف 
ماهية صديقك الحقيقية؟ أليس عن طريق تعامله مع الناس ومعاملته لهم؟ 

لقد كان السر لدى الصینیین هو أنهم فهموا بأننا نقرر من تحن -أي هويتنا الشخصیه- 
بالحكم على آفعالنا بأتقسنا آیضا. ويعبارة أخرى فإننا نتظر إلى ما نفعله لنقرر من نحن. 
لقد أدرك الصينيون أنهم لكي يحققوا هد فسهم الأوسع > وهو تبدیل فناعه السجین حول 
هويته. فإن كل ما عليهم أن يقعلوه هو أن يدفعوا السجين إلى فعل أشياء لا یفعلها إلا 
متعاون معهم. 

هذه ليست مهمة سهلت ولكنهم أدركوا أن بإمكانهم أن ینقذوا هذه المهمة إذا أتهكوا 
الأسير الأمريكي من خلال التحدث معه لفترات تستمر اثنتي عشرة إلى عشرين ساعة» ومن 
ثم یطلبون منه طلبا ياد یحملونه مشلا على أن یقول: “إن الولایات التحدة ليست 
کاملة" أو “صحيم أن البطالة ليست مشكلة في الصین" وبعد أن یضعوا هذا الأساس 
سييدءون في البناء عليه. فَهم يفهمون حاجة هذا الأسير الأمريكي للتوافق مع نقسهء إذ ما 
ان تعلن.رسميا يانه يقول ما يزين به :قليف له من أن تد هذا بالقعل. 

وبعد ذلك يكتفون بأن يطلبوا من الأسير أن يكتب عن بعض الأمور التي یعتبر فيها 
أمريكا ليست كاملة. ون وضعيته المنهكة تلك يطلب من الأسير أن يكتب وثيقة كاملة 
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ا 55 بلده ويمتدح نظام الصين وهكذا يحصلون على وثيقة بخط يده. والآن عليه أن 

يبرر لنفسه لاذا فعل ذلك › إذ لم يُضرب 2 ولم تُعرض عليه مكافات خاصة. كل ما فعله هو 
أنه قدم تصریحات قليلة لكي عبقى متساوقا مع ما كتبه بالفعل. وها هو الآن قد وقع 
الوثيقة. فكيف يفسر *“رضاه” عن فعل ذلك؟ ويعد ذلك يطلب منه أن يقرا هذه الوثيقة في 
جلسة مناقشة مع الاسری الآخرين. أو أن يكتب مقالة كاملة عن الوضوع. 

حين یذیم الصینیون هذه القالات إلى جاتب أسماء الأسرى الذین كتبوها یکتشف 
الأسير فجأة أنه أصيح تاوا ”مع العدو"+ وحين يسأله زملاژه الساجين لماذا فعل ذلك 
فهو لا يستطيع أن يدافع عن نفسه بالقول أنه تعرض للتعذيب. ولذا فإن عليه أن يبرر 
سلوكه لنقسه لكي يحافظ على إحساسه بالاستقامة. وهنا يعلن على الفور بانه کتسب ما 
كتب لأنه صحيح. وی تلك اللحظة تتحول هويقه. وهنا ينظر إلى نفسه على أنه مؤيد 
للصین . وهذا ما يصفه به من هم حوله من المساجين أيضا. وبذا فإنهم يعززون نظرته هذه 
إلى نفسه بالتعامل معه بنقس الطريقة التي يتعاملون فيها مع حراس السجن. 

وسرعان ما تدفعه هويته الجديدة إلى التنديد بالولايات التحدة بل إنه لكي يحافظ 
على التماسك بين بياناته المعلنة وبين المسمى الجديد الذي يوصف بهء يأخذ في التعاون 
تعاوتا اا مع آسریه. وقد كانت هذه واحدة من أبدع أوجه الاستراتيجيه الصينيهء إذ ما 
أن یکتب الأسير شیثا فلن یستطیم أن يدعي ان اه بیقر ی ود هذه هي 
الحقيقة بالأسود والأبيض» وبخط يده ليراها الجمیع : وهو ما دفعه لكي ”يقيم توافقا بين 
قناعاته ونظرته إلى نقسه وبين ما فعله والذي لا يمكن إنكاره””. 

قبل أن نصدر حكماً قاسياً على هذا الأسير المریکی علينا أن نتمعن بأتفسنا. هل 
اخترت أنت هويتك عن وعی› أم أنها نتيجة ما قاله لك الااضرون. وللحوادث الهامة في 
حياتك ولعوامل أخرى حدثت دون أن تعيها أو توافق عليها؟ ما هي أنماط السلوك الثابته 
التي تبنيتها والتي تساعد الآن في تشكيل قواعد هويتك؟ 

هل ترضى مثلاً بان تخضع لعملية مؤلة لأخذ نقي العظم منك واعطائه لشخص غريب؟ 
الاستجابة الأولى لعظم التاس هي "لاء اطلاقا!" غير أن دراسة آجریت في عام ۱۹۷۰ بينت 
للباحثين أنه إذا أمكن إقناع الأشخاص بأن تماسك هويتهم يعتمد على مثل هذه العملية فإن 
الكثيرين سيوافقون »ای مثل هذا الإجراء لمصلحة الغير. 


عن کتاب "النقوذ" لروبرت سیالدینی" الصادر عن دار هاربر كولينز ببلشر = ۱۹۸۸. 
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كما أظهرت الدراسة أنه حين طلب من الأشخاص الخاضعين لها أن يقدموا التزامات 
صفغیر 5 وتبع ذلك عملان بسیطان یظهران بان عدم التبرع ییدو وکانه 2 یتوافق مح 
شخصیتهم" أخذ العدیدون یظهرون استعداداً أكبر لتطویر هوية جديدة. أخذوا ینظرون إلى 
انفسهم "کمتبرعین" وهم أشخاص یلتزمون دون قيد أو شرط بمساعدة الآخرين عن طریق 
التضحية الشخصية. وما أن حدث ذلك» وحين تم الطلب منهم بعد ذلك بأن یتبرعوا بنقي 
العظم . شعر هؤلاء الأشخاص بأنهم مجبرون بحكم قوة هويتهم الجديدة على أن يستجيبواء 
بغض النظر عن الوقت ولمال والألم الجسدي الذي يرافق عملية التبرع هذه. 

لقد أصبحت هذه النظرة لأنفسهم كمتبرعين انعكاسا لمن هم كأشخاص. ولا توجد قوة 

دفع قادرة على تشكيل السلوك البشري مثل الهوية. 

وقد تتساءل: "ألیست هويتي محدودة بحدود تجربتي وخبرتي؟” لاء بل هي 
محدودة بعمقهومك وتفسيرك لتجربتك. فهوينك ليست إلا القرارات التي اتخذتها عمن 
تکون. وماذا قررت أن تدمج نفسك به. وبذا تصبح عبارة عن المسميات التي أعطيتها 
لنفسك. فالطريقة التي تحدد وتعرف بها هويتك إنما تحدد وتعرف حياتك. 


الم النهاني: بذور أزمة في الهوية 
الأشخاص الذين يتصرفون بصورة لا تتوافق مع ما يعتبرونه شخصيتهم إنما يهيئون المجال 
لا يسيمه التاس ”أزمة هوية”. وحين تصعقهم هذه الأزمة فإنهم يرتبكون ويعجزون عن 
التعرف على هويتهم الذاتية ويضعون قناعاتهم السايقة موضع التساؤل. وبذا ينقلب عالمهم 
رأسا على عقب ويخضعون لخوف شديد من الألم. وهذا ما يحدث للكثيرين من الناس 
الذين يعانون من ”أزمة منتصف العمر”. فهؤلاء الناس كثيراً ما يعرفون آنقسهم على أتهم 
شبان» ثم ما يلبثون أن يواجهوا مثيرات من البيشة المحيطة -إذ ييلغون سنا معينةء أو 
یتلقون تعلیقا من أصدقاءء أو يلاحظون الشيب وهو یبدا يخط شعرهم- مما يجعلهم 
یرتعدون من السنوات آلقبله علیهم. ومن الهوية الجديدة التي لا برغبون فیها والتي 
یتوقمون أن يخضعوا لها. ولذا فإنهم» وف محاولة يائسة للحفاظ على هويتهم یقدمون على 
آفعال یحاولون من خلالها أن یبرهنوا لانقسهم بأنهم مازالوا في شبابهم إذ یشترون 
سیارات سریعة ویبدلون طريقة تصفیف شمعرهم. ویطلقون زوجاتهم. ویفیرون نوعیه 


عملهم. 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


الهوية: مفتاح الاتساع tor‏ 





لو كان هؤلاء الأشخاص یتحکمون ف ف هویتهم القعلیه تحکما هل کانها سیعائون 
من مثل هذه الأزمة؟ أشك قي ذلك. إذ إن ريط هويتك بسنك أو بملامحك سيهينك للألم 
بالتأكيد لأن هذه الأمور ستتغیر. آما اذا كاتنت نظرتنا لأنفسنا آکثر اتساعا فإئنا لن نحس قط 
بأن هويتنا معرضه للتهديد. 
يمكن لمؤسسات الأعمال أن تتعرض ایضا لأزمة هويه. فمنذ سنوات مثلا خضعت شركه 
زيروكس الکبری التي تنتج الات نسخ الوثائق لتحول مثير للاهتمام في صورتها. إذ حين 
ظهرت أجهزة الكمبيوتر الشخصي باعتبارها “موجة المستقبل” أرادت شركة زيروكس أن 
تستخدم قوتها التكنولوجية لكي تدخل هذه السوق الجديدة المشيرة. ولذا ركزت أبحاثها 
هيئة التطوير لديها على هذا الموضوع. وبعد أن صرفت مبلغ ۲ بليون دولار تقریبا على 
ذلك توصلت إلى تجديدات إبداعية» يما في ذلك ابتداع سلف ما نطلق عليه الأن اسم 
“الفأرة” (512201156). 
لاذا إذا لم تدخل شركة زيروكس سباق الكمبيوتر وتتنافس منافسة الند للند مع شركتي 
آبل واي بي !م؟ أحد الأسباب المؤكدة هو أن هوية الشركة منذ البداية لم تكن تسمح لها 
بأن تقتحم هذه الاتجاه. حتى “الشعار” الذي يحدد هويتهاء وهو ناسك ملتف حول نقسه ‏ 
يحد من قدرتها على أن تعرف نفسها على أنها مثال لمن يستطيع أن يشق طريقه بإصرار في 
ميدان تكنولوجيا الكمبيوتر. وقي حين أن الناسك يرمز إلى الطبيعة المنضبطة والدقيقة لنسخ 
الوثائق فإنه قلما يكون مناسبا لهذه المغامرة الجديدة في ميدان التكنولوجيا العليا حيث تعتبر 
السرعة إحدى المميزات الأساسية التي تعطي أعلى قيمه للعمل. ومن جاتب المستهلكين فإن 
الهوية التي تميز شركة زيروكس والتي اميت ليا فوقها انها باعتبارها الشركة الرائدة في 
ميدان النسخ لم تغرس لدى المستهلكين ثقة كبيرة بجهود الشركة في تسويق أجهزة 
الكمبيوتر. فإذا أخذنا إلى جانب ذلك شعار الشركة الذي لا يوحى كثيراً بالقدرة على 
العالجة السريعة للمعلومات فإن بإمكانك أن ترى من أين نيعت مشاكل شركة زيروكس. 
لاشك أن الخبراء في التسويق وكذلك في الرسوم التخطيطية والإعلانية سيقولون لك إن 
صورة الشركة هي عبارة عن فلتر ضخم يعالج الستهلکون من خلاله عمليه شراء العلومات » 
إذ لايد لهم أن یعرفوا من أنت. وماذا تمثل كما آنهم حين یستثمرون مبالغ كبيرة من المال 
بتیاع ما یحتاجون فانهم یریدون عادة أن یشتروا من شرکه تعتبر مشلا راگجا ي النتسج 
الذي یودون شراءه. وف الوقت الذي كانت شركة زیروکس تتصارع فيه مع محاولة إدخال 
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هذا الوجه من وجوه الحوسبة في هويتها الراهنة كانت شركات أخرى قد اتطلقت بسرعة 
إلى المقدمة واحتلت السوق. وعند ذلك قررت زيروكس أن من الأفضل لهاء بدلا من أن تغير 
هویتها أن تستغل هذه الهويت إذ ستلجاً لتشغيل الات النسخ لدیها على الکمبیوتر» وترکز 
على صرف مخصصات الأبحاث والتطوير على تحسين ما هي خبيرة بصنعه أفضل صناعة. 

تذيع إعلانات تليفزيونية حول النسخ السريع اصور الخرائط والجداول ولتصوير أنظمة 
الکمبیوتر وشبکات الا تصالات » وهی تنهي رسائل اعلاتاتها بالکلمات : "یرو کس ... ش که 
الوئائق". وکان لابد من تکییف هذه الهوية الموسعة ضمن الثقافة الخاصة بزیروکس لتوسیع 
سوقهك وهي تستخدم فعلا کل فرصة لتحقیق ذلك 

"حين تکتب كلمة "أزمة" با لصينية فهي تتالف من حرفین. 
أحدهما يمثل الخطرء والآخر يمثل الفرصة" 
"جون كنيدي" 





ليس من الضروري لمعظمنا أن نواجه أزمة لكي نقهم بأن بإمكائنا أن تغیر سلوكنا. غير 
أن توقع تغيير هويتنا يبدو آمرا مهدداً أو ريما مستحيلاً بالنسبة لعظم الناس. إذ إن التخلي 
عن قناعاتتا الأساسية حول من تكون يسبب لنا أشد الألم» بل قد يصل الأمر بیعض الناس 
إلى حدود الإقدام على قتل أنفسهم لكي 5589 على قناعاتهم. ولقد صور هذا الأمر الكاتب 
الفرنسي المعروف فيكتور هوجو في روايته الشهيرة البؤساء”» إذ حين يطلق سراح بطل 
القصه "جان فالجان” من السجن يشعر بالإحباط والوحدة. وعلى الرغم من أنه لم یتقبل 
طیله سنوات سجنه تسمیه "مجرم " الستی تطلقها عليه الشرطة الفرنسية (كان قد سرق 
رغیف خبز لكي يطعم آفراد عائلته الذین یتضورون جوعا وحکم عليه بالسجن لعدة سنوات 
مع الأشغال الشاقة) قانه ما أن يطلق سراحه حتى يكتشف أنه لا یستطیم أن یحصل على 
عمل شريف ‏ إذ إنه يقابل اا والصد باعتياره محكوما سايقا. 

وني الختام» وبداقع اليأس يبدأ یتقیل الهوية التي PEE‏ المجتمع. لقد أصيح 
e‏ يبدأ بالتصرف على هذا الأساس. وحین یستقبله ول رحیم ویطعمه ویوفر له مأوی 
ينام فيه تلك الليلة › فإنه ما يلبسث أن يحقق متطلبات وضعه كمجرم بسرقة المجموعة 
الفضية المتواضعة للرجل الذي أحسن إليه. وحين توقف الشرطة فالجان لإجراء تفتيش 
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روتيني لا یکتشفون فقط بأنه محکوم سابق» بل إنه يحمل المتلکات القيمة للرجل وهي 
جريمة عقوبتها السجن المؤبد مع الأشغال الشاقة. 

يعاد فالجان ليواجه الرجل. وبعد عرض الوقائع يصر الرجل بأنه أعطى فالجان الفضة 
كهدية ويذكره بأنه نسي حاملي الشموع ولم يأخذهما. ويفاجاً فالجان حين يصر الرجل 
على تحويل قصته الزائفة إلى حقيقة فيما بعد حييث يعطي فالجان الأدوات القضية لكي ' 
یبدا حياة جديدة. 


وال ل با ات لاذا یمن به؟ لاذا لم پرسله مكبلا 


بالأغلال؟ لقد قال له الرجل شعفیعه شقيقه وأن فالجان لم يعد ينتمي لعالم الشرء بل إنه رجل 
شريف وعيد من عباد الله. هذا التطيل الشديد هیر هوية فالجان» لس یمزق آأوراق 
سحتهء وينتقل إلى مدينه أخرى ,2 ويتبنى هویه جديدة. وین يفعمل ذلك یتشیر سلوکه 


تماما ا ويساعد من يحتاجون للمساعدة في محيطه. 
غير أن ن آحد رجال الشرطة وهو السید جافیر يجند نضه في حملة للمشور على فالجان 
لكي يحضره لواجهه العداله. إنه “يعرف " أن فالجان يمثل الشر ویعرف نقسه على أنه من 
: سيجلب الشر ليواجه العدالة. وحين يصل جافير إلى فالجان في النهايه تتوفر أمام فالجان 
الفرصة للانتقام» ولكنه يظهر سماحته وشهامته ويمتنع عن قتله. وبصد أن يقضي جافير 
حياته وهو يلاحق فالجان يكتشف أنه رجل فاضل -ريما كان أفضل منه- ولا يستطيع 
التعامل مع حقيقة أنه هو الشخص الشرير والسیی . ولذا فإنه يلقي بنفسه في المياه المتدفقة 
لنهر السين. 


"عذابه الأعظم كان باختفاء یقینه. إذ شعر بانه اقتلع من 
جذوره... يا إلهي! يا للشيء المخيف. ومضى الرجل وكانه 
قذيفة. لا يتبين دربه بعد وهو ينكص راجعاً" 
"فيكتور هوجو - البؤساء" 


من أنت على أى حال؟ 
ماذا يعني كل هذا؟ قد يبدو هذا مقصوراً على فثة قليلة من الناس إلا إذا بدأنا فعلاً نتعرقف 
على هويتنا. لذا عليك أن تتوقف لتحديد من تكون. من أنت؟ هنالك سبل عديدة نعرف 
بها آنقسنا. قد نصف أنقسنا طبقا لعواطقنا رأنا محبء آنا مسالمء أنا حاد الطبع) ‏ أو تبعا 
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6 ۶ ایقظ قواك الخفية 


للمهن (أنا محامء أنا طبیب). أو بناء على ألقابنا في العمل (أنا مدير تنقيذي آتا نائب 
الرئیس). أو بناء على دخولنا (أنا مليونير)ء أو ممتلكاتتا (أنا سالك شركة کذا). او بناء 
على الألقاب المجازية (أنا ملك التلال): أو بناء على الآراء الرتجعة عن آنقسنا (أنا عديم 
القيمة. أنا من نوع خاص). أو معتقداتنا (أنا مسلم) › أو شكلنا (أنا جمیل. آنا دميمء أنا 
متقدم في السن). أو إنجازاتنا. (أنا حامل جائزة توبل). أو ماضينا (أنا فاشل). أو ما نحن 
لا نتصف به (لست لا مسئولا). 

كما أن هوية أصدقائنا وأقراتنا إنما تؤثر عليتا أيضا. دفق فى هويه أصدقائك. إن ما 
اماد یم اليه نا من کے غ د تعتقد أنك أتت عليه. فإذا كان أصدقاؤك محبين 
وحساسين فاتك ف الغالب ترى نفسك على نقس الصورة. كما أن الوفت الذي تستخدمه 
لتحديد هويتك هو عامل قوي أيضا. هل تنظر إلى ماضيك. أم إلى حاضرك. أم إلى مس تقبلك 
لكي تحدد من أتت حقا؟ منذ سنوات لم يكن ماضی وحاضري مثيرين إلى حد کبیر. ولذا 
دمجت هویتی مع تصوري لا أعرف أنني سأكوته. لم يكن على أن أنتظرء بل بدأت أعيش 
كما يعيش هذا الرجل الآن. 

من الهم جداً أن تكون في الوضعية ية الصحيحة حين تجيب على هذا السؤال. يجب أن 

تشعر باتك مسترخ : وق آمان» ومحب للاستطلاع. فاذا كنت تقلب صفحات هذا الكتاب 
وتستعرض ما فيه وتقرژه بسرعة أو إن كان هتالك ما يشغل تفکيرك فلن تحصل على 
الأجوية التي تحتاجها. 

ES‏ عنقا جیدا استرخ وأخضرح الهواء. احرص على أن یکون ذهنك مت 
للاستطلاع » لا يغمره الخوف أو القلق » ولا ييحث عن الكمال أو عن شيء بالتحديد. اکتف 
بان تسا نشسك : "من زا " اکتب الجواب ‏ ثم اطرح السوال ثانية. وقي کل مرة تسأل فیها 
اکتب أي جواب یطفو على السطح. وتایم البحث أعمق فأعمق. تابع طرح السوال إلى أن 
عقر على الوصف الذي یوفر لك قناعة بأنه یصفك أفضل وصف. كوك تمرف نفسك؟ ما هو 
جوهرك القعلي؟ ما هي التعابیر المجازية التي تستخدمها لكي تصف نفسك؟ ما هي الأدوار 
التي تلعبها؟ 

إن لم تخلق هذه الوضعية الامنة والمحية للاستطلاع فان جميع مخاوفك وترديك حول 
ماهية هويتك ستظل في الغالب تعطيك أجوية غير كافية. وحین تطرح هذا السؤال على 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


الهوية: مفتاح الاتساع tev‏ 


شخص ما قائلا: "من /نت؟" دون أن تضعه قبل ذلك في الوضعية الصحيحة فانك ستتلقی 
في الغالب إحدى استجابتین : 

)١‏ نظرة فارغه لا معنی لها. فمثل هذا السواد یدفع الکشیرین إلى حالة من التشوش 
لأنه لم يطلب منهم من قبل قط أن یقکروا في جواب على مثل هذا السوال. 

؟) إجابة سطحية: فهذه هي.المحاولة الأولى من أساليب التهرب. وفي هذه الحالة فإن 
الشخص الذي يطرح عليه السؤال سيجيب بإصرار: "آنا من أناء وهذا هو كل ما أنا عليه”. 
ولقد تبين لي في كثير من الأحيان بأنك إن سألت أحدهم سؤالاء خاصة إن كان السؤال ‏ 
عاطفياء فانه لن يجيبك إلا بعد أن يجيب هو على سژالین يطرحهما هو على تقسه. 

يسأل نفسه أولا : "هل يمكنني أن أجيب على هذا السژال؟" فإذا كان الشخص غير 
واثق ممن یکون فهو يجيب في كثير من الأحيان: "لا أعرف"* او یعطيك أول جواب 
سطحي یخطر له. وق يعض الأحيان يخاف الشاس أن یطرحوا هذا السؤال خشية أن 
يكتشغوا أنهم يفتقرون للوضوح في هذه الناحية الحاسمه من نوا- ي حیاتهم. آما السژال 
الثاني الذي يطرحونه على أنقسهم قبل الإجابة علی موه فهو ”وماذا يهمني في ذلك؟ 
إن سألت هذا السؤال فما هي الفائدة التي سأجنيها شخصيا؟» 

دعني أقدم لك الجواب على هذين السؤالين. أولا : أنت تعرف من أنت. أجل: 
ويمكنك أن تأتي بالجواب إن أعملت التفكير فيه الآن. غير أن عليك أن تثق بنقسك بحيث 
- تسمح لأي أجوبة بأن تنطلق وتتدفق من داخلك» واحرص على تسجيلها. ثانياء إن الفائدة 
من معرفة من تكون هي القدرة على تشكيل كل سلوكك على الفور. 

إن أخذت الوقت اللازم لكي تكون في الوضعية المحيحة فإنك ستحصل على .. 





إجابة مبنية على تفكير . أمل أن یکون هذا هر نوع الاچایه الدي نیت عضه الان 
بالتحديد ! 
"آنا أفقكر, إذا أنا موجود" 
"رينيه دیکارت" 


لذا عليك أن تتوقف الآن لكي تجيب على السؤال الذي أطال الفلاسفة التفكير فيه على 
مدى التاريخ , اف يع سارتر. ضع نفسك في تلك الحاله الآمنة المحبه للاستطلاع. 
خذ نفسا عميقاً وأطلق السؤال: "من أنا؟”. 
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ولکي تساعد نفسك على تحدید هويتك › تذکر أن هويتك هى ببساطه ما يميزك عن 
جميع الناس الا خرین. واليك تمرینین أعتقد أنك ستستمتم بت 

)١‏ إن كنت ستبحث في القاموس عن اسمك فما الذي ستجده في القاموس عن نفسك؟ 
هل تكفي ثلاث كلمات لتغطية كل المعلومات عنك. أم أن ملحمة حياتك ستستغرق صفحة 
بعد صفحةء أم تتطلب مجلداً في حد ذاتها؟ أما الآن فاكتب الإجابة التى يمكن أن تجدها 
إن بحشت عن اسمك ف القامو 





خذ لحظة ودع إجاباتك تغور عمیقا في داخلك وحين تكون مستعداً تحول إلى التمرين 
التالي. 0 


؟) إن كنت ستبتدع بطاقة هوية تمثلك وتعبّر عنك حقا فماذا سيكون فيهاء وماذا 
ستحذف منها؟ هل تضع فيها صورتك أم لا؟ هل تورد إحصاءاتك الحيوية؟ هل-ستضم 
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البطاقة وصفا لحالتك الجسمانية؟ إنجازاتك؟ عواطفك؟ قناعاتك؟ ميولك؟ طموحاتك؟ 
شعارك؟ قدراتك؟ خذ لحظه لتصف ماذا ستضم لبطاقه الهوية هذهء» وماذا ستحذف منها 
۱ لكي تبين لشخص ما من أنت في الواقع. 





والآن تقحص ما کتبته ودقق في الأوصاف التي کتبتها عن ماهية هويتك. انها في 
جوهرها قصة حياتك. كيف تشعر إزاء ما کتبت؟ أرجو أن تخصص دقيقة الآن لكي تحس 
بالامتتان نا أنت عليه . ولكي تشعر بالعاطقة الستي ترافق الاعتراف بالحقيقة التي ترفع 
معنوياتك. فان لاحظت أن هويتك تخلق لديك الألم فعليك أن تصرف بأنك مهما سميت 
هويتك فهي ببساطة ما قررت أن تعوف نفسك به. وأنك تستطیم أن تغیرها كلها في 
لحظة واحدة. إن لديك القوة في هذا الوقت بالذات. وحین تتبین كيفية تطور هويتك 
فستکون لديك فرصة لتوسیع هويتك وبالتالي لتوسیع حياتك برمتها. 





تطور الهوية 

صديقة لعائلتي. واسمها دیبورا یعرفها الجمیع على أنها مغامرة ومليئة بالحيوية» روت لي 
مؤخرأ كيف خضعت لتحول في هویتها. قالت : "لقد كنت ضعيفة أثناء فترة نموي» اذ لم 
أكن أقوم بأى نشاط بدني أو أي حرکات قد تعرضني للاذی". ولکتها بعد أن حضرت 
بعض حلقاتي الدراسية وتعرضت لبعض التجارب (مثل تجرية رياضة الغوص والشي فوق 
التار والهيوط باللظلات) أخذ يتبين لها أن بإمكانها القيام يمثل هذه النشاطات» إن أجبرت 
نقسها على ذلك. ولكن هذه المرجيعات لم تكن قد تُظمت لديها في قناعة جديدة حول 
ماهیتها. بل ظلت ترى نقسها “كإنسانة ضعيفة هبطت بمظلة. إذ إن التحول لم يحدث 
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بعد ولکنه كان قد /خدذ يتحر دون أن تدري. وهي تفيد بأن الآخرين أخذوا یغیطون 
إنجازاتها ويقولون: ”أتمنى لو كانت لدي الجرأة لأفعل ما فعلت. کم أنت مغامرة” آخذتها 
الدهشه لهده التعليقات » ولكن النظرة الستمرة التى أخذ الاخرون ینظر ون بها إليها آخذب 

وتضیف دد يبورا : ”ف النهایه اخذت آریط بين الالم و بین فكرة كوني ضعيفه. آدرکت 
بان قناعتی بأننی ضعيفة إنما تحد من قدراتی. ولذا قسررت بأننى لا أريد أن أبقى على 
هذه الحاله بعد" ولم يقتصر الأمر على ذلك یل أن حالتها النقسبه أصبحت موضع صراع 
بسبب التناقض بين نظرة صديقاتها لها وبين رؤيتها هي لنقسها. ولذاء وحين اتیحت ليا 
الفرصه مرة آخری لمارسه ریاضه الهبوط بالظلات تمسكت بهده الفرصه لکي تقق تقفز مسن 
الممكن إلى الواقع ومن "ما يمكن” إلى "ها هو کائن". وهکد! حان لها الوقفت لتعرزّيز هریتها 
المغامرة من مجرد رأى إلى قناعه مؤكدة. 

حین ارتفعت الطائرة إلى ارتفاع ۱۲۰۰۰ قدم أخذت دییسورا تراقب بقية أعضاء فریسق 
الوبوظ بالمظلاات الآخرين الأقل خبرة و يجاهدون للسيطرة على مخاوف هم ولکي یظب وا 
وكأنهم يقضون وقتا ممتعا. وأخذت تفكر بينها وبين تقسها: ”هذا ما كنت عليه . ولکتتی لم 
أعد كذلك بعد. سأحاول أن أستمتع بهذا اليوم”. استخدمت مخاوفهم كحالة معاكسة 
للشخص الجدید الدي قررت أن تكونه, وأخذت 0 0 في تقسها : "كنت اتجاوب ید ه 


الطریقه "۰ وأدهشها أن تدرك لاه ا تیسیا. لم تكن ضعيقة » بل اب اد 
مغامرة قوية على وشك أن 7 املا ار اوی 


كانت أول من ققز من الطائرة. وكانت طيلة طريق النزول تهتف حبوراً وغبطة ونشوة. 
لم تشعر في حیاتها بكل هذا ۳ من الطاقة البدنية والإثارة. والعتصر الأهم الذي ریما كان 
قد دفعها إلى الحافة لكي تتبنى هويتها الجديدة هو التزامها العميق بأن تضرب مثلا 
للقافزين الآخرين ف نى هااا الجديد كقائدة للفريق. وقد قالت لي: "ان الأمر كما تفعل في 
حلقاتك الدراسية حيث تتحدث عن التغلب على الخوف والمحدودية» فإذا رفضت بعد 
ذلك أن تمشي في اللمب فان ذلك لن يجدي بل عليك أن نه تقبت أنك قادر على القيام بسا 
تحدث الآخرين عنه وتتغلب على خوفك”. 

کان تحول دیبورا کاملا لقد اكتسبت مرجعيات جديدة أخذت تنحت هويتها 
القديمة وقررت أن تحدد هویتها بامکانیات أعظمء وحین جاءت اللحظة الناسبة قارنت 
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هویتها ۳۳ ما لم تعد بسا في أن تکون علیه. كانت هذه نقطة الدفع الأخيرة التي 
تحتاجها لكى تحقو تحقق التحول. و تطور ها شتا ولکنشه قفوي. وهذا التحول الكامل ف 
الهوية ترك آثره على أطقالها مد وكل شيء تفعله. وهي الآن تقوم بدور قيادي مغامر. 





يمكنك طبعا أن تقرر في أي وقت أن تعيد تحديد هويتك. تذكر الخيال المثير للدهشه 
الذي يغمر قلب وروح كل طفل. فهو حينا يلعب دور زوروء النتقم القلع » ومرة یعلب دور 
هرقل › اليطل الأوليمبي› > واليوم يلعب دور جده. وهو البطل الواقعی الذي يراه في واقع 
الحياة. تحویل الهوية قد یکون من أمتع تجارب الحياة وأكثرها سحراً وتحريراً لك من 
الأغلال. ألا ترى أن اج ف أمريكا ينتظرون بفا بغ الصبر احتفالات الهالویین ". | أحد 
الاسیاب ف اعتقادي أن هذه الاحتقالات تسمح للتاس بأن يخرجوا من جلودهم وينتحلوا 
شخصيات جدیدة. قد نستطیع أن اتوم بأعمال تحت مطله الهویات الجدیسدة لا نقوم بها 
عادق وكنا نريد أن نقوم بها دائما ولکنتا نهد لاا تتساوق مع هویاتنا. ۱ 

بامکانتا أن نقوم بذلك كل يوم في الواقع › في أي يوم من أيام السنة! يمكنتا أن تعيد 
ترتيب هويتناء أو أن نقرر أن نسمح "لحقيقة أنفسنا” بان تشع من خلالها. فقد نكشف 
بذلك عن هوية هائلة الحجم تتفوق على سلوكناء وعلى ماضيناء وتتفوق كذلك على أية 
مسلمات كنا نطلقها على أنقسنا. 


فون اعادة اكتساف نخسكت 
لنتوسع الان ! 


إذا كاتنت الهوية التي لديك هي التي تریها لتفسك ‏ فاعمل على أن تكون كما تريدها. 
ایدا ذلك باتخاذ الخطوات الاربع التاليه لكي تعيد اکتشاف نفسك. 





2 

۱ شقا 2 ب 4 ۳ »¬ 5 © + ۳ ۷ 3 
۲ ی تقام عشیه ۳۱ تشرین الاود/اکتوبر في أمریکا يرتدي فیها الشارکون ملایس غريبة تغير 
سخصيیاتهم تماما 
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١‏ ضع قائمة الآن بكل العناصر التي تريدها أن تكون موجودة في شخصيتك. وحین 
تضع تلك القائمة يمكنك أن تستمتع بالقوة التي تملكها في هذه اللحظة بأن تحدث 
التغييرات التي تریدها بمجرد أن تقرر ذلك من هم الاک ضاص الذين لديهم تلك 
الميزات التي تود أن تكون لك وتطمح فيها؟ هل يمكنهم أن يكونوا قدوة لك؟ تصور 
نقسك وأنت تندمج قي هذه الهوية الجديدة. تصور كيف يمكنك أن تتنفس» وکیف 
تمشي؟ كيف تتکلم؟ كيف تقکر؟ كيف ستشعر؟ 





۲ إذا كنت تريد حقا توسيع هويتك وحياتك عليك إذا أن تقرر الآن وبوعي من تريد أن 
تکون. كن مشتعلا بالخیال» وكأنك طفل من جديد» وصف بالتفصيل من أصبحت 
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۳. طور الآن خطة عمل يمكنك القیام بها بحيث تمکنك من أن تصرف بأنك تعيش 
بشكل يتواءم مع هويتك الجديدة. حين تطور هذه الخطة عليك أن تأخذ بعين 
الاعتبار بشکل خاص الا صدقاء ن تختارهم وتقضي وقتا معهم. هل سيعززون أم 
سیدمرون الهویه التي تبتد 





ليس هنالك شيء يثير البهجة مثل أن تری شخصاً يوسع هویته. واحدی أكبر التم 
التي جریتها في السنوات الأخيرة كانت رؤية التحول لدى ابني الاکبر» تايلر وهو يتطور من 
مبتدئ في قيادة طائرة الهليكوبتر معي إلى طيار متمكن لطائرة نقاشة. إلى طيار لطائرة 
هليكوبتر تجارية. 
- يا للتغيير في احترامه لنقسه حين بدأ يدرك بأنه آصیح واحداً من نخبة قليلة من التاس 
ممن یفعلون» مقابل كثرة يكتفون بالكلامء بأنه قد استطاع السيطرة على الجو وابتدع لنقسه 
حرية لا محدودة لا يحلم إلا القليلون بتجربتها. 
: 4. الخطوة النهائية هي أن تلتزم بهويتك الجديدة باعلانسها لكل من يحيطون نك 
والا هم من ذلك هو أن تعلنها لنفسك. استخدم السمیات الجديدة التي تحملپا لكي 
تصف نفسك في کل یوم من الأيام› وستتکیف معك. 


مستتبل هويتك 
ثل راغا في تحسین هوبتك حتی بعد أن تستکمل التمريسن السابة بق وتوسعها أو تبتدع 
قواعد أفضل. لل امب يي مسي يه سومار کی 
نستمتع بتوعية أفضل من الحياة. فأنت تحتاج لأن تعي أشياء قد تؤ ثر على هويتك› وأن 
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تلاحظ فيما إن كانت تمنحك أم تسلبك القوق وأن تتحكم في العملية برمتها. والا فإنك 
ستصبح سجين ماضيك ذاته. هل أنت الآن مثلما كنت حين تناولت هذا الكتاب أول مرة؟ 
إتتي أعيد تشكيل هويتي باستمرارء ویستغرب الناس في كثير من الأحيان لستوی ثقتي 
في متايمة مغامرات جدیدة وکثیرا ما یسألونتی : "كيف تمکنت من أن تنجز كل هذا في 
حياتك؟". أعتقد أن أحد الأسباب الرئيسية في ذلك هو لأنني أنظر إلى الأمور بطريقة 
تختلف عن معظم الآخرين. ففي حين يعمد معظم الناس إلى التوصل إلى الكفاءة والقدرة 
قبل أن يشعروا بالثقة. ف|نني أود أن أشعر بالثقة وهذا يزودني بإحساس باليقين 
يمكنني من الاستمرار إلى أن أتوصل للمقدرة. ولهذا فان هويتي لا تخد بحدود مرجعيات 


إذا كنت ستسألني من أنا اليوم (وقد أقرر أن أتغير غدأ) فأقول لك اننی مبتدع 
ایا بای كير ای ومخرعن على التدو وا تس وی بان کاب اي : 
بت ةا أو اعا أو ما ,ذختا إتني وت مد یاه سیکولوجية التغییر. انني 
مدرب ۰ ومقاول» وزوح » وأب» ومحب. وصديق» وكوميدي» وشخصية تليفزيونية » ومؤلف 
لكتب تتصدر قوائم البیعات؛ وأحد أكثر الخطباء تأثيراً في أمريكاء وحامل الحزام الاسود. 
وطيار طائرة هليكوبترء ورجل أعمال دوليء وخبير بأمور الصحة وداعية لقضية الشردین 
ومحب للبشر وللإحسان» ومعلم: وشخص يريد أن يكون له دور ماء وقوة تعمل من أجل 
الخيرء ومعالج» ومتحدء وميال للمرح. وعاصف. وإنسان متولضع! انتي أعرف نقسي 
باعلی عناصرها وأنظر إلى تلك السمات الوجودة لدي والتي لا تصل إلى درجة الكمال على 
أنها فرص للتمو أكثر من كونها أخطاء في شخصيتي. 

إتناء أنا وأنت نحتاج لتوسيع نظرتنا لحقيقة ما نكون. علينا أن نتأكد من أن المسميات 
التى نضعها لأنقسنا ليست حدوداً تحدنا بل هی معززات نضيقها إلى كل ما هو فاضل في 
داخلناء لكل ما نبدا أنا وأنت نعرف آنفسنا 9 وما ستصل لتحقيقه. هذه هي قوة القناعة. 


"لو آننا جميعاً نقوم بالأشياء التي یمکننا القيام بها قاننا 


ند هد ارم نا دون شك" 
"توماس ادیسون" 


وتبعا لالتزامي بتوسیع قدرتي على الامتنان باستمرار لختلف مظاهر الحياة. فإنني 
أتابع پاستمرار مرجعيات فريدة. فمثاد قررت مثذ سنوات ان ازو الشرحه ق اد 
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الستشفيات. ونتيجة لهذه الزيارة حصلت على تجربة أناسية أدت إلى تحول في حيتي. 
قمت بهذه الزيارة لأن صديقي الدكتور كوفان › ا النفسيين في ذلك الستشفی 
بنيويورك أقنعني بأن على الر» لكي يفهم الحياة أن يفهم الوت. وصلت وزوجتي إلى مكتبه 
2 تخوفٌ شدید. حذرنا الدكتور كوفان من التفوه بأي كلمة أثناء تلك التجربة وقال: 
“اتركا الأمور تأخذ مجراهاء ولاحظا ما تشعران به . وسنتحدث حول ذلك فیما بعد”. 

تيعنا الطبيب دون أن نعلم ما علينا أن نتوقع. قادنا إلى جناح جثث الموتى الذين لم يتم 
التعرف عليهم بعدء وهي في معظمها لعوزین يجوبون الطرقات» وحين سحب أول درج 
معدتي وفتح حاب الغلاف الجلدي الذي تحفظ الجثه ف داخله أحسست برعشه تهر . 
جسمي برمته. هذا هه 2 آراه معي » ولكن ما أذهلني هو شمور بالقراغ. اهتات 
زوجتي حين ظنت أن الجسم یتحرك » وقد أشار الدكتور فريد فیما بعد أن شمورها مألوف 
وأننا جميعاً نجد صعوبة في التعامل مع الأجسام التي لا تتحرك والخاوية من نبض 
الحياة. 

حين أخذ يفتح الأدراج المتعاقبة كان الشعور ذاته ينتابني مر بعد مرة: لا يوجسد أحد 
هنا. الجسد هنا ولكن لا يوجد شخص. فبعد لحظات من الموت نان وزن هؤلاء الناس تقس 
وزنهم وهم أحياء» ولكنهم مهما كانواء أي جوهر ما كانوا لم بعد موجود]: لا اجان 
فقط إذ إننا حين نموت فاته لا جدال بأن ما يفقد هو الهوية غير المحسوسة وعديمة الوزن › 
ذلك الجوهر الکامن للحياة والذي نسمیه الروح. وإنني اعتقد أن من الهم ینمی القدر لتا أن 
نتذکر أتنا حین نکون على قيد الحياة فلسنا مجرد أجسامنا. كما أننا لسنا ماضیتا 
ولا سلوکتا في اللحظة الراهنة. 

منحتتي هذه التچرية احساسا لا یصدق بالامتنان للنعمة التي منحنا إياها الله تعالی» 

نعمه الحياة. وفجاة أخذت أنظر إلى الناس الذين يعانون من مشاكل بدئية أساسية وأنا اقکر 

بيدي وبين نفسي : “يا إلهي» انهم في صحة جيدة”. لیس هنالك افضل من شيء قليل 
مقابل ليذكرنا كم نحن جمیعا محظوظون. 

هویتنا هي حجر الأساس في تجریتنا الانسانية وانتي أعتقد و روا وي 
غيء غير قابل للتحديد أو التعريف وهي أعظم من أي شيء قایل للوصف. إننا روح إتنا 
نقس ‏ وحين نتذكر من نحن حقا فإننا نضع كل شيء في منظوره النسبي» أليس كذلك؟ وما 
آن نتصرف على آساس معرفتنا بآننا مخلوقات روحية فاننا لن نقع آسری الالاعیب 
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الصغيرة التي تفرق بين بعضتا البعض. وستعرف بقتاعة عميقة بأننا مرتیطون حقا 
بااانسانیه برمتها. ۱ 

حین تجد نقسك في الرة القادمة وأنت تقول: “لا آستطیم أن أفعل ذلك قط" أو "لیس 
آنا من یقعل دلك". فعليك أن تقف للحظة لتفکر في تأثیر ما تقوله. هل حددت مفهومك 
عن نات إن كان الأمر کذلك فعليك أن تتتهز أي فرصه لتوسیم هويتك. ادقع نقسك على 
عمل الأشياء التي لا تعتقد بأنك قادر عليهاء واستخدم أفعالك الجديدة كمرجعية تعطيك 
شعوراً باليقين بأنك أكثر مما كنت تظنْ. 

ابدأ بأن تسأل نفسك: "ماذا يمكننى أن أغدو أكثر من ذلك؟ ماذا يمكننى أن أفعل أكثر 
من ذلك؟ ماذا أصبح عليه الآن؟” فكر في قائمة بالقيم والأحلام التي داك وألزم نفسك 
بتحقيقها مهما كان شأن البيئة المحيطة يك. ”سأتصرف بثبات على أنني الشخص الذي 
بدا فعلا بإنجاز هذه الأهداف. سأتنفسى بتلك الطريقة» وسأتحرك بتلك الطريقة › 
وسأستجيب للناس بتلك الطريقة. سأعامل الناس بالنبل. والاحترام والتعاطف والحب الذي 
سیتحلی به هذا الشخص". فاذا قررنا أن تقکر ونتشعر ونتصرف بنوعية الانسان الذي 
نريد أن تکونه فستصیح ذلك الاتسان. لن نتصرف "مثل" ذلك الشخص. بل سنکون ذلك 
الشخص. ۱ 

إنك الآن على مفترق طرق › وهذه فرصتك لاتخاذ أهم قرار ستتخده في حياتك. انس 
ماضيك. من أنت الان؟ من قررت أن تکون الاان قعاد؟ من كررءت أن تصبح. لا تفكر فيمن 
کنت » بل يمن ستكون الآن وبمن ستصبح. اتخذ هذا القرار بوعي » اتخذه بحرص وبقوة. 

تذكر ما يلي ونحن ننهي دراستتا حول النظام الأساسي. ليس عليك أن تجري کل 
التغييرات التي تحدثنا عنها هنا لكي تحول توعية حياتك. فأنت إن غيرت أي ناحية من 
نواحي النظام الخمس فإن حياتك برمتها ستتغير. إذ إن تغييراً في أسئلتك المعتادة وحده 
سیغیر من نقطة تركيزك وسيبدل حياتك. كما أن إجراء تحول في هرم قيمك سيغير على 
| الفور اتجاه حياتك. وانتثمار الوضعيات القوية المثمرة في طبيعتك الفيزيولوجية من شأنه أن 
يغير طريقة تفكيرك وطريقة شعورك. هذا وحده يمكنه أن يبدل هویتك . وهذا أيضا ما يفعله 
تغيير قناعاتك الشاملة. ومتابعة مرجعيات إضاقية سیوفر لك المواد الأولية لتجميع خبرات 
جديدة حول من أنت. ومن المؤكد أن اتخاذ قرار بتوسیع هويتك يمكنه أن یحوّل كل شيء 


نک ید 
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اشك لدي باتك تريد العودة لقراءة هذه الصفحات مرة بعد مرة أثناء حياتك. لا يما 
حين تبدأ بإعادة تجديد حياتك وتحديد من تريد أن تكون عليه الآن مقابل من كنت عليه 
في الاضي. مر حا! تمتع بحياتك ! اکتشف الغامرة التي تراقق احسابا یتسم باستمرار 
بان ما تکونه هو شيء یتنامی ویتسم في کل یوم مادمت على قيد الحياة. 

والآنء لتحاول أن نستمتم قليلاً بالشروع في تحدٍ یستمر سبعة أيام» أعطيك في كل يوم 
ها تن جديداً تستخدم فيه ما كنت تتعلمه؛ وأمنحك فرصة للبدء في جني ثمار بعض 
الاستراتيجيات والأدوات ال تعرضنا لها حتى الان. لنبدأ ب ... 
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۰ 





ایام السبعة لتشكيل حياتك 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


1112.۷۵ ۱۱2652 ۱۷۲۱/۸۷/۱۸۷ 
منتدی مجله الابتسامه 


wWWw.1btesama.con/vb Exclusive 


۱۹ 


الیوم الأول 
المحصلة التى ستحققها: أن تتمکن من التحکم في عواطفك الثابته وتبدأ باعادة تشکیل 
تجريتك الیومیه في الحياة بوعي وعن عمد. 
لا یوجد تجاح حقيقي بدون تجاح عاطفی. غير أنه من بين ما یصل إلى ۳۰۰۰ نوع من 
العواطف التی نملك کلمات تصفها بها فان الاتسان العادي لا یخضم لتجربه ما يزيد عن 


درزينة واحدة متها على مدى أسبوع عادي. وعلينا أن نتذکر 3 هذا لا یعکس قدرتتا 
العاطقية » بل بدرجة أكبر حدود أتماطنا الحالية للتركيز وللقدرات الفيزيولوجية. 





لقد درسنا على مدى هذا الكتاب باستمرار كيفية السيطرة على عواطفناء كما استطعت 
تطوير مجموعة كبيرة من الأدوات التى تمكنك يقوة وبسرعة من تبديل أي عاطفة ترغب في 
تبديلها. وانت تدرك الآن بأن تبديل طريقة شعورك هو الحافز الذي یکمن خلف کل أنماط 
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سلوكك تقريبا. ولذا فقد حان الوقت لك لتطوير خطة ترويضية للتعامل مع الأتماط العاطغية 
السلبية التي تخضع لها عادة. كما أن من الهم بتفس الدرجة أن تمنح نضك مزية توسيع 
كمية ونوعيه الوقت الذي تصرفه ف حالات عاطفيه ایجابیه. وترسانة الهارات التى لديك 
لتیدیل أوضاعك العاطقیه تحوي : 


> وظائف الأعضاء رالقیزیولوجیا) > القناعات 

> الترکیز 4 الستقیل القاهر 
> الا سئلة > القیم 

> الأشكال الفرعية ۱ > القواعد 

>> القاموس التحوي > المرجعيات 

>> العبارات المجازية الهوية 


التكيف (الترويض) العصبي الترابطي 

إن الهدف من تمرين اليوم هو بكل بساطة أن تتعرف على أنماطك العاطقية الحالية وان 
تعمل على استخدام العديد من الهارات المدرجة أعلاه باعتبارها ضرورية لضمان تشكيل 
مصيرك العاطفي الخاص K‏ كل يوم . 


"الرؤية هي الباعث على التصديقء ولكن الشعور هو الحقيقة" 


"توماس فولر" 


واجب اليوم: 

۱ سجل جمیع العواطف التي تشعر بها على مدی أسبوع عادي. 

۲ سجل جميع الحوادث أو الوضعیات التي تستخدمها لاطلاق هذه العواطف. 

۳ ابتدع علاجاً لكل من العواطف السلبية» واسستخدم إحدى الأدوات الناسبة 
لاستجاية لشارة العمل.. هل تحتاج لتغییر الکلمات التي تستخدمها لوصف هذه التجربة؟ 
مس تحتاج لتغییر ما تؤمن به حول هذه الوضعية العاطفیة؟ هل تحتاج لأن تسأل نقسك 
سوالا جدیدا؟ تأکد من الترکیز باستمرار على الحلود ولیس على الشکلات. 
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التزم طينه هذا الیوم باستیدال عاطقه جديدة تمنحك القوة بالعاطقه القدیمه التي تحد 
من قدراتك. وروض هذا النمط الجديد إلى أن يصبم ثابتا. وبعد أن أمسكنا بزمام عواطقنا 
بأيدينا بقوة سنبدا غدأ بالسيطرة على... 
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المصير البدني: : سجن للا نم 
او قصر للمتحة 


اليوم الثاني 

المحصلة التي ستحققها : كما تعلمت او ن تكيف (تروض) جها و ك العصبي لكي ينتج انساط 
السلوك التی 7 تعطيك النتائج التي تريدها» فان الصیر البدني الذى ي تخضسع له یعتصد علسى 
کیفیه تکییف (ترويض) عملیه الاستقلاب وحرکات عضلات جسمك بحيث ینتجان مستوق 
الطاقة واللياقة اللذین تر غب فیهما . 

كان هدفه هو أن یکسر الرقم العالي. ولقد ظل طيلة أحد عشر يوما متتالية يركض مدة 
إحدى وعشرین ساعة في الیوم ولا ینام الا لدة ثلاث ساحات أثتاء اللیل. ولقد كان التحدي 
الذهني كبيراً شان التحدي الجسماتي : إذ كان عليه أن ینتقل من عالم الأيام العاديسة التي 
كان يعيشها طيلة حياته إلى عالم آخر كان الهدف الأساسى منه هو الخطوة التالية. ولقد 
كرس سئوات من التدریب» لیس لجسمه فقط. بل لذهنه ایضا: ما هدفه؟ أن يبين بجلاء 
الامکانیات البدنیه اللامحدودة التي تبعی حبیسه في داخلنا مه یره الرقم القياسي 





السایق ور کضه مساقه تزید عن ألف ميل في غضون احسد عطق روف وتسع عشرة ساخه ‏ 
بععدل أربعة وثمانین ميلا في اليوم الواحدء أظهر ستو میتلمان أنه بفهم كيفية ترویض 
الذهن والجسم يمكن للمرء أن يحقق نتائج تتجاوز ما يمكن للمجتمع أن يعتبره ممكنا. لقد 
أثبت عن طريق تقد تقديم الثل بأن قدرة الاتسان لا تصدق. وأننا نستطيع أن نتكيف مح أي 
شيء إذا طالینا آتفستا بمطالب معينة 5 على أساس تدریصی. إن الهدف من هذا الفصل هو 
أن أطلعك على الأسرار الأساسية التي مکنت و تاد تدریب نقسه لکی يحقق تلك 
الهمة التي لا یوجد ما یوازیها. ۱ 
لقد تابعت ولستوات اولئك الأشخاص الذین آعتبرهم سادة في ميادين خبرتهن الخاصة : 

علما بأن اللياقة اليدنية والصحة كانتا محل ترکیز خاص لدي منذ ما يزيد عل 


ی تست مسل 
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المصير البدني: سجن للالم أو قصر للمتمة ۵ ۷ ۶ 


الزمن. وحین بدأت أبحاثي في هذا المجال اصابتي نوع من التشوش بسبب الاضطراب 
الهائل في وجهات النظر التصارعة التي يعيبر عنها الخبراء الذین یفترض فيهم جمیصا أن 
يكونوا مؤهلين للخوض في هذا الوضوع. ولكي آستکشف طريقي عبر تلك التاهة من الافکار 
كان مقياسي الأول هو النتائج. وکان أولثك الذین ینتجون نتائج نوعية بشکل ثابت هم 
الذین كنت أقتدي يهم وأتعلم منهم. كما أنني كنت أجد صعوبة في اتباع نصائم طبیب 
ينصح الرضی بأمور صحية ولكن لديه حوالي عشرين كيلوجراما من الوزن الزائد. كنت 
أتساءل حول صحة ما يقوله من يطلق عليهم مسمى خبراء في اللياقة البدنية والذين ييدو 
علیهم الهزال الشدید ویعانون من اصابات عديدة ومن تدني مستوى طاقتهم. 

حين سمعت لأول مرة بأمر ستو میتلمان وانجازاته دهشت لا سمعت. خاصة عندما 
أفاد من شاهدوا إنجازه الدهش بأنه بدا في وضع أفضل عند نهاية جري مسافة الألف ميل 
مما فعل حين انطلق من خط البداية. لم یتعرض لأي اصابات بحیث لم يصب بيثرة واحسدة 
في قدمیه! فما الذي متحه تلك القوة التي لا تصدق لكي یمد قوته الجسدية إلى تلك الحدود 
القصوى»ء ولكي يزيد في نفس الوقت من نروة قدرته دون أن يوذي نقسه؟ 

فن المؤكد أن ستو كان فسععدا استعداداً حسنا لركض تلك الشافه. فدهو يحعل شيادة 
الماجبتير في سيكولوجيا الریاضه . وعلم الا جتماع وعلم النفس الاجتماعى. كما يعمل على 
إعداد شهادة الدكتوراه في فيزيولوجيا التمارين في جامعة كولومبيا الأمريكية. ولكن المعرقة 
التي ثبت أنها لا تقدر بأي ثمن لديه كانت قدرته على التمييز بين الصحة واللياقة 
البدنية وبأنهما ليستا أصرين متمائلین» وهو تمييز لم يكن يمتلكه جيم فيكس مؤلف كتاب 
الجري المشهور. فقد كان من الواضح أنه يتمتع بلياقة بدنية ولكن صحته لم تكن سليمة. 

إن إخفاق معظم الأشخاص في استيعاب الفرق بين اللياقة البدنية والصحة هو ما 
يجعلهم يقعون ضحية للإحباط إذ إنهم يمارسون التمارين بكل دقة والتزام ومع ذلك لا 
يستطيعون التخلص من الأرطال الخمسة أو العشرة الزائدة التي تظل ملتصقة بعناد في 
وسطهم. ما رأيك بقلة الحيلة هذه التي ترافق المعرفة! والاسواً من ذلك هم أولئك الذين 
يجعلون من ممارسة التمارين نقطة التركيز الرئيسية في حياتهم ويعتقدون بأن ما يقعلوته 
إنما يجعلهم أحسن صحة. ولكنهم يدقعون أنفسهم في كل يوم خطوة أخرى في اتجاه 
الارهاق. والرض والجيشان العاطفي. 

ماذا أعني بالضبط بالفرق بين الصحه واللياقة البدنیه؟ اللياقه هی “القدرة البدنية على 
ممارسة النشاط الرياضي”. آما الصحة فبی تصرف على أنها "الحالة التي تعمل بها 


wWw .1btesama com/vb Exclusive 


> ۷ > ایض قواك الخفية 





أجهزة الجسم كلها على أتم وجه. ومنها الأجهزة العصبية. والعضلية. والهيكلية. 
والدموية. والهضمية. واللمفاوية. والهرمونية ...إلخ”*. معظم الناس يفكرون بأن 
اللیاقه تعنی الصحه ضمنا» ولکن الحقيقة أنيها ل توان جا اق حتتب والوضع المثالي 

هو أن تکون لديك الصحة واللياقة» ولکنك حين تضع الصحة في مکان الصدارة فانك 
ستتمتع دائما بفوائد هائلة في حياتك. فاذا تمكنت من تحقيق اللياقة على حساب الصحة 
فقد لا تعيش طویلا والعلم عند الله بحيث تستمتع بوضعية جسمك المتالقة. 

يتم استحداث التوازن الأمثل بين الصحه واللياقه عن طريق التمرین الا ستقلايي. 
وشان تدريب أذهانناء وكذلك تدريب عضلاتنا. فقد أثيت ستو وأحد مدرییه» وهو الدكتور 
فيليب مافيتون بأنتا نستطيع في الواقع أن ندرب جهازنا الاستقلابي. ولاشك أن النتائج 
التي حققها ستو تثبت ذلك: إذ حين كان يركض مسافة الألف ميل فقد كان من المؤكد له 
أن یصاب "بالارهاق الشدید ". ولكنه لم يعان من ذلك قط على الرغم من أنه كان يركض 
مسافة أربعة وثمانین ميلا في كل یوم. إن فهم القروق البسیطه » وان كانت عمیقه لا" یمکنه 
أن يغير مظهرك فحسب ‏ بل كذلك مستوى طاقتك ونوعية حياتك. وق النهاية الصير 
البدني الذي تضعه نصب عينيك› وهذا ما اعتمد عليه ستو 

أكبر فرق بين الصحة واللياقة قد يكون محصوراً بة بقهم القرق بين التمارين الهوائية 
والتمارين اللاهوائية (الأيروبكس وأن أيروبكس)» وبين التحمل والقوة. فكلمة هوائية 
(أيروبكس) تعني حرفيا “مع الا کس‌جین" وتشير إلى التمارين المعتدلة التي تتم 
ممارستها على مدى ثابت من الزمن. وجهازك الهوائي هو جهار هوه سالك :وهو يكبل 
القلب والرئتين والأوعية الدموية والعضلات الهواثية. فإذا نشطت جهازك الهوائي بواسطة 
التغذية المناسبه والتمارين فإنك تحرق الدهون كوكود أساسي . 

ومن ناحية آخری فان کلمة لا هوائية تصني حرفیا "بدون أكسجين”»2 وتشير إلى 
التمارين التي تنتج دققات قصيرة من القوة. والتمارین اللاهوائية تحرق الجلیوکوجین 
(سکر الكبد) باعتباره وقودها.الرئيسي» بينما تدقع الجسم لتخزين الدهون. والعوامل 
الوراثية (الجينية) تلعب دوراً بالنسبة لقدرة جسمك على حرق الدهون. وق الحقيقة فان 
بعض الناس يولدون وهم یتمتعون بجهاز هواشی سليم. وهؤلاء هم الناس الذين نغبطهم 
والذين يستطيعون ظاهريا أن يأكلوا ما يشاءون دون أن تزيد أوزانهم بقدر أونصة واحدة. 
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معظم أنماط التمارین یمکن أن تکون اما هوائية واما لا هوائية. ومستوی الشدة یقرر 
فيما إذا كنت تستخدم جهازك الهوائي أم اللاهوائني. فالشي: والهرولسة 
والجري: وركوب الدراجات الهوائية» والسباحة. والرقص ...إلخ: يمكنها أن توفر 
لك الفائدتين. والمعدلات القلبية المتدنية تجعل هذه النشاطات هوائية آما 
المعدلات القلبية العالية فتجعلها لا هوائية... ورياضات التنس وكرة السلة 
والرياضات الممائلة لها هي رياضات لا هوائية*. 


معظم الأمریکیین يعيقوت حالیا طراز حياة يجعلهم دائما في وضعية لا هوائية باستمرار 
یغمرهم التوتر ومطالب الحياةء ویزیدون الحالة سو بالطريقة التي يختاروتها لاداء 
التمارین. ونتيجة لذلك فهم یدربون جهازهم الاستقلابی على أن یکون لا هوائيا باستمرار 
أي يحرق سکر الکبد (الجليكوجين) باعتباره الصدر الرئیسی للطاقة. وحین یتدنی مستوی 
الجليكوجين لديهم إلى أقصى حد فان الاستقلاب الذي ب لا هوائیا يتحول إلى سکر 
الدم باعتباره مصدره الثاني للطاقه. وهذا بالتالي يوقع الفوضی في مستوی حالتك الصحية 

حين تسرق التطلبات اللاهوائية من جسمك سكر الدم الذي كان يمكنك أن تست‌خدمه 
لهمة أخرى فإنك تبدأ على القور بالشعور بالآثار السلبية. ويما أن جهازك العصبي يطلب 
استخدام تلتي سكر الدم لديك فان التقعص الناجم عن التسارین اللاهوائيه قد يودي إلى 
مشاکل عصبیة-عضلية لديك مثل الصداع والتشوش الذهنی. وفيما يلي بعض الاعراض 
الداله على الحاله والتاجمه عن تمارین لا هوائية مبالغ فیها لجهازك الا ستقلابي : التعب ‏ 
اصابات متكررة ناجمة عن التمارین. أنماط من انخفاض سکر الد اکتثاب وقلق. 
مشاکل في استقلاب الدهون. متلازمة ما قبل الدورة الشهرية. أو مشاکل في الدورة 
الدموية وتییس ف الفاصل. 

إننا نعيش فى مجتمع يبالغ فى التمارین اللاحوائية مع نقص التدریبات الهوائية. 
مما يؤثر تأثيرأ سلبيا على نوعية الصحة في الولايات المتحدة برمتها. وتجدر الإشارة إلى 
أن الناس يصبحون أقل نشاطا فى المجتمعات ااصناعية الحديثة. اذ إنه منذ عقود قليلة من 
الزمن كان الناس يؤدون أعمالهم اليومية باستخدام أعضائهم الجسدية. أما اليوم فقد صممنا 


a ۳ - 2‏ 
كتاب “سباق الحياة ذو الألف ميل: كيف تتمتع بالصحة واللياقة” للدكتور فيليب مافيتون الصادر من 
شركة روبتر للأبحاث الدوليت ۱۹۹۰. 
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متطلبات بدنية نشطة نتطلبها من اجسامنا لتحل محل عدم التشاط الذي لم تعد حياتنا 
اليومية الراهنة تخلقه لنا. ونحن نسمي هذا النشاط القسري تمارين. ومن المؤسف أن 
الكثيرين من الناس من ذوى النوایا الحسنه يمن فيهم يعض الرياضيين الهرة» يصبحون 
أقل سلامة من الناحية الصحية نتيجة لأدائهم التمارين. إذ إننا باندفاعنا لتحقيق اضضم 
النتائج في غضون أقصر فترة من الزمن يخلق معظمنا لنقسه توازنا غير ملائم بين الصحة 
واللياقة البدنية ويعاني بالتالي من نتائج ذلك. 
ولكن الحل بسيط وسر ستو ميتلمان أنه يفهم بأن على الصحة واللياقة أن يسيرا 
جنبا إلى جنب. ويقول الدكتور مافيتون إن تحقيق ذلك يتم عن طريق فهم: 
”...كل برامج التمرينات التي تبدؤها يجب أن تبدأ على أساس بناء قاعدة 
هوائیه. أي فترة من الوقت يتم خلالها تأسيس برنامج تمريناتك كله على أساس 
تشاط هوائي - دون أن يشمل ذلك تمرينات لا هوائية على الإطلاق. وقد تمتد هذه 
الفترة الأساسية ما یتراوح بين دقیقتین على الاقسل وثماني دقائق على الاکثر يتم 
خلالها تهينة الجهاز الهوائی لديك ورفعه إلى أقصی الدرجات المكنة. هذه الفترة 
الاساسية تتلوها تمرینات لا هوائية بمعدل مرة أو مرتین أو ثلاث مرات في الأسبوع. 
إن تطویر جهازك الهوائي بالشکل الناسب لن یجعل منك ریاضیا أفضل فحسب. 
بل أنه سیعمل کذلك على حرق الدهون الفائضة من ردفيك. ویحسن نظامك 
المناعى. ويعطيك طاقة کب كما يحميك من الاصابات. بعبارة أخری. انه وسيلة 
تبني بها صحتك ولياقتك البدنية الكلية عن طریق الثرویض الناسب لجهازك 
الاستقلابي لكل من التدریبات الهوائية » وكذلك للتدریبات اللاهوائية ف الوقت 
اتانب" 
إنك بتكوينك قاعدة هوائية إنما تخلق قدراً هائلا من الطاقة والقدرة على التحمل. تذكر 
آنك بتوسیع قدرتك الهوائية إنما توسع قدرة جسمك على توصيل الأكسجين (مصدر الطاقة 
والصحة) لكل عضو وجهاز في جسمك. 
المشكلة أن معظم الناس يحاولون قسر أنفسهم إلى ما يتجاوز معدلات قليهم المثالية. 
ويقضون جميع أوقاتهم أثناء التمارين وهم في حالة لا هوائية. فان لم تكن قد بنيت قاعدة 
هوائية فان كل تمريناتك اللاهوائية إنما تكون على حساب قوة الاحتمال لديك. فالکشیرون 


من کتاب مافيتون: ”لباق الحياة ذو الألف میل ". 


10/۱0/0 ۱۵4۵02 00 Exclusive 


من الناس. بدافع رغبتهم العارمة في أن "یجلدو" أنقسهم إلى أن يصلوا! إلى حالة لياقة 
بدنية. يحاولون أداء تمارينهم وهم عند أعلى معدلاتهم القلبية. وتجد ‏ الاشارة إلى أن المعدل 
القلبي الأعلى تقلیدیا هو ۲۲۰ ناقصا سنوات عمرك. وبذا فإنها بالنسبة لشخص في الثلاثين 
من عمره !نما تعني استهداف الوصول إلى معدل قلبي أقصى هو ۰ نبضه فى الدقيقة. 
ولاشك أن أداء التمارين بهذه الشدة لمدة طويلة من الزمن هو أكثر الأمور تسيا لجسمك : 
فقد يجعلك هذا “لاثقا” بدنياء غير أنه سیکون على حساب صحتك. 
لقد ارتكبت هذه الحماقة أنا شخصیا لعدة سنوات. فلقد قسرت نفسي على يلوخ آقصسی 
معدلي القلبي ‏ أن أقفز فوق سلم التمارين وأثبته على اعلی الدر جات شدة وأد تابح التمارين 
عليه لمدة عشرين دقيقه. أو أتني بعد أن أتوقف عن الركض لعدة: :أسابيع . > أجرج لأركض 
مسافة خمسة أميال دون أن أقوم بعملية تسخين على الإطلاق اول وبعد: ذلك أعجر عن 
الشي لعدة أيام. ولكنني كنت أظن بأننى» طبقا لیدا. "لا فائدة دون ألم“ إنما أحقق لتفسي 
صحة أفضل ! ولكن كل ما كنت أفعله ف ي الواقم هو أن أقيم أسس علاقة حب -كراهيهة صع 
التمارين. ولذا فان الارتباطات المختلطة لدي من ألم ومتعه إنما كانت تدفعنى لتأجيل أداء 
التمارين لأطول فترة يمكن لضميرى أن یحتملسپا شم احاول أن أعوض كر ما فاتني ف 
جلسه واحدة. 
غير أنتي تعلمت منذ ذلك الحين بأنك حين تبدأ في أداء التمارين بسرعة إنما تلقي 
بجسمك بذلك فوراً في نطاق طاقة لا هوائية. وبذا فإنك د تعرض نفسك لحدوث آمور 
خطيرة. إذ إنك. تؤمن إيصال الكمية الفورية المطلوبة من الدم التي تتطلبها التمرينات 
اللاهوائية إلى عضلاتك والتي تكون بأمس الحاجة لكميات فائضة من الدم في هذه الحالة, 
فإنك تدفع جسمك لاستجرار الدم من أعضائه الأساسية مثل الكيد والكليتين. ونتيجة لذلك 
تفقد هزه الأعضاء كمية كبيرة من الأكسجين مما يؤذي حيويتك وصحتك بشکل كبير» علما 
بأن الاستمرار في ذلك يؤدي إلى ضعف الجسم وإيذائه أو تدميره. 
مفتاح الأمور إذأ هو أن تمرن نشاطك الاستقلابي لكي يعمل باستمرار على أساس تمط 
هواني. وجسمك لا يحرق الدهون إلا إذا دربت 4 على ذلك بصورة خاصة. ولذاء فإنك إن 
آردت أن تتخلص من تلك الطبقة العنيدة من الدهون التي تحيط بخصرك. فعليك أن 
تدرب جسمك على حرق الدهدن وليس السكريات. تذكر أن ستو وقیلیب مافيتون يصقا 
معيار الوظائف الهوائية على أنه حرق الدهون. وإحدى أهم فوائد التمرينات الهوائية هو 
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أنها تحول دون انسداد الشرایین والذي يؤدي بدوره إلى أمراض القلب وهو السبب الأول 
للوفيات في الولایات التحدة (إذ إنه السبب في موت واحد من بين كل شخصين هناك) ". 

قد يعمد بعض الأشخاص. بفعل حماسهم لإلغاء جميع أنواع الدهون من أنظمتهم 
الغذائيةء إلى دفع أجسامهم إلى حالة يمكن تسمیتها بأنها “إسعافية” حيث يبدأ الجسم 
يخزن الدهون بفعالیه أكبر. وهم يزيدون هذه الغلطة تعقیدا] بتجویم آنقسهم. وحین 
یعودون K‏ النهایه إلى عادات غدانهم العاديه فإن أجسامهم تخزن كميات أكبر من الدهون 
من نقس القدر من الطعام الذي كانوا یتتاولونه قبل أن يبيد يبدؤوا في الخضوع للنظام الغذائي 
التخقيفي . وبذا فانهم يكتسبون من الوزن أكثر مما فقدوا! وهكذا فاننا تحن الأمريكيين 
مهووسون بالتخلص من تلك “الأرطال العشرة الأخيرة”. 

حین یقول لي الناس إنهم يريدون أن يخفضوا عشرة أرطال من وزنهم أسألهم: “عشرة 
آرطال من ماذا؟" فهم یتمرنون في أغلب الاحیان بطريقة تجعلهم یخسرون الاء والعضلات 
ولیس الدهون : فقد تزن الآن مثلما كنت تر تزن قبل عشر سنوات» ولجيت هم ذلك أقل صحة 
لأنك استبدلت الدهون بالعضلات. فالعضلات أثقل من الدهون. ولذلك فانك إن كان وزنك 
الآن مثلما كان قبل مشو دات وكان جسمك مكونا من كميات أكبر من الدهون فهذا يعنى 
أنك فى حالة سيئة ! ۱ ۱ 

صحیح أن علينا أن نحد من كمية الدهون التي نتتاولها بحيث لا تتجاوز الحدود 
العتدله (بين ۲۰ و ۳۰ في المائة مما نتناوله مسن سعرات حرا ریسة) » غير أنه لا يوجد ما 
يمكنك أن تقارنه بالتمارین الهوائية لتمرين جهازك الاستقلابي على حرق الدهون. وتجدر 
الإشارة إلى أنه لا توجد نسبة "صحیحة" من كمية الدهون التي یتناولها جمیع الأفراد. 
بل إن الأمر يعتمد على طريقة استقلايك للدهون التي تهضمها*. ألا تحب أن تتمتضع 
بنقس القدرة التي یتمتع بها من تحسدهم والذین د ییدو وکأن الله حباهم بنعسه قدرة 
استقلاب تحرق الدهون؟ يمكنك ذلك ! القضية قضية تکییف وترویض لجسمك. 


* للمزيد من العلومات الميزة عن الحمية الغذاتیه يمكنك قراءة قصل "الطاقه : وقود التمیز" في كتابي 
۱ الأول : "قدرات غير محدودة”. ۱ 

* متالك ميداً في علم وظائف الأعضاء (الفيزيولوجيا) یسمی قانون عمل الكتلة یتحکم ‏ كيفية استخدام 
جسمك للوقود الذي تعطیه إياه. فان أعطيت جسمك كمية كافية من الدهون فانه سیستعمله کوقود. أما إن 
حرمته من الدهون فانه سیخزنها. أي أن جسمك سیستعمل ما تضعمه. ولکن هذه العادلة غير کاملة بالطیع 
بدون عامل التمارين لكي تحرق الدهون التي ستیلکها. 
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كيف يمكنك إذا أن تدرب نظامك الاستقلابی على حرق الدهون بحیث تتوفر لديك 
الطاقة وقوة الاحتمال والحيوية » وبحیث تطبق کل ما تعلمته قي هذا الکتاب وتعیش حياتك 
بكل نشاط وحیویة؟ لدي أخبار سارةء وأخرى سيئة. فلتبداً بالسارة: يمكنك تحقیق ذلك 
باتباع خطوات بسيطة في كل يوم. آما الأخبار السيئة فهي أنك لا تستطيع أن ن تفعل ذ 
بالقيام بالمجهودات غير الهواثية. أي عن طريق جر عربة الجولف من ثقب إلى ثقب اخر 
في ملعب الجولف كما يقعل الا مرب يون. ولكنك إن قذفت نفسك في الاتجاه الآخر المعاكس 
فلن تحقق الفائدة المرجوة أيضا. فهبات الركض السريعة جدا هي تمارين لا هوائية. إذ انها 
تسبب نقصا فوريا في كمية الأكجين في الخلايا وتبدأ في تدريب نظامك الاستقلابي على 


حرق سكر الكبد (الجليكوجين) و/أو سكر الدمء وبذا فإن الدهون تبقى مخزنة في جسمك. 





ريما كان الأكسجين هو العنصر الأهم للصحة. نحن نتنفس في كل يوم حوالي ٠‏ 
جالون من الهواء لكي تزود أنسحتنا بالأكسجين . وبدونه فإن الخلايا تضعف وتموت. 
وتجدر الاشارة إلى أنه توجد في جسم كل منا ۷۰ تريليون خلية وهي التي تزودضا 
بالأدينوسين ترافوسفات ۸۳ الذي يعتبر الطاقة الأساسية لكل ما يقعله جسمك. سواء 
أكان يتنفس. أم يحلمء أم یاکل. ام يتمرن. ولكي تعيش فإن على الخلايا أن تأخذ 
الأكسجين لتحرق الجلوكوز ولإنتاج عنصر ۸۳ اللازم للتمو المتواصل للجسم. 
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القضية الأساسية هي انك لا ترید أن تبدد ما لديك من أکسجین أثناء أدائك للتمارین 
فإذا كنت تريد أن تعرف فيما إن كنت قد تجاوزت الحد الهوائي إلى اللاهوائي فإليك هذا 
الا ختبار البسيط: هل تستطيع الكلام أثناء أداء التمارين (هوائي)؟ أم أنك تشعر یتسارع 
أتقاسك رلا هوائي). يجب أن یکون تنشسك مستم | تسو عا ولكن لا تبدو عليه أمارات 
الجهد. كيف تشعر لدى ممارستك الرياضة؟ إذا كنت تتمرن تمارين هوائية فیجب أن تكون 
تمارينك باعثة على المتعة وان كانت متعبة. أما انا كنت تتمرن لا هوائیا فإنك تشعم 
بالتأكيد بالقسر. ما هي العلاقة التي تحققها على ميزان یتدرج من الصفر إلى ۰۱۰ صقر 
يعني أدنى جهد و ۱۰ تعني أقصى جهد؟ إذا تجاوزت الرقم ۷ فانك ستکون قد تجاوزت 
الحد الهوائي الى اللاهواني. ومن الناحيه المثالية فان عليك أن تقيم نفسك فيما بين 
الرقمين ٩‏ و ۷. 

یتطلب التعرف على قدرتك الهوانیه توعا من التدریب. آولاء تنصحك بارتداء جھاز 
لراقبة معدل التبض القلبي. وبعد ذلك غليك أن تسخن تدریجیا إلى أن تصل إلى أقصى 
منطقة تدريب هواني e‏ التالی). 

ومن شأن التسخين أن يحقق غايتين: )١‏ أن تجمع تدریجیا الأحماض الدهنية المخزنة 
في جمیع أجزاء جسمك لتذحب إلى مجرى الدم لكي تتمكن من استخدام هذه الدهون بدلا 
من سكر الدم الحيوي بالنسبة لك. وهنا أمر شديد الأهمية. فإن لم تقم بالتسخين فقد تتمرن 
هوائياء أي بالأكسجين الوجود في الخلاياء ولكنك لن تحرق الدهون. وأثناء عملية 
التسخين عليك أن تعد معدل تبضك بحيث يكون يمعدل ۰ في المائة من الحد الأقصى 
للنبض مستخدما من أجل ذلك الطريقة القياسية في هذا الحساب رانظر الملاحظة المبينة فيما 
يلي والخاصة بجدول معدل النبض). ۲) يمنع تشتج العضلات. يجب أن تستغرق فترة 
التسخين حوالي خمس عشرة دقيقة. وهذا يسمح لجسمك بأن يوزع الدم بالتدريج إلى تلك 
المناطق التي تحتاجه بدلا من تحويله مباشرة من الأعضاء الحيوية في جسمك. وق هذا 
اختلاف خطير من شأنه أن يؤكد لك بأن تمريناتك ستینی صحتك ولياقتك دون أن تؤذي 
أجهزة جسمك. ۱ 

ثانيا. تمرّن ضمن حدود منطقة تدریباتك الهوائية لدة عشرین دقيقة على الأقا 
علماً بأن فترة التدريب الثالية تتراوح بين ثلاثين وخمس وأربعين دقيقة. 
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ان افضل طريقه لتحدید معدل نبضك القلبي التالي اثناء التدریب هو بتطبيق الصیکه 
التالیه : 


حساب معدل نبضت القلبي اخنالي * 
۰ - عمرك = معدل نبضك القلبي المثالي (المعدل الذي يمكنك من التدریب هوائياً قبل 
الوصول إلى المرحله اللاهوائية). 
اذا كنت تتعافى من مرض ثديد أو كنت تتناول أدوية فاطرح من الرقم ۱۰ نقاط 


#* 
> 


أحخر في . 

إن لم تكن قد تدربت من قبل. أو كنت تعاني من اصابت أو كنت تخقف من 
تدريياتك. أو كنت تصاب بنژلات البرد والأتقلونزا كثيراًء أو كنت تعاني من 
الحساسیه > فاطرح ه تقاط أخرى. 

إذا كنت تتمرن منذ مدة تصل إلى العامین دون أن تعانی من أية مشاکل : ولم تصب 
بنزلات برد أو آنقلونزا لاکثر من مرة أو مرتين في السنة فعليك أن تحافظ على تقاطك 
دون أن تطرح متها . 

إذا كنت تتمرن متذ عامين دون مشاکل. وتتقدم ف السابقات دون أن تتعرضص للأذى 
فاضف ه تقاط 


ثالثا: خذ اثنتي عشرة إلى خمس عشرة دقيقة للتبرید اللائم بالشي أو بأداء حرکات 
من نوع خقیف. وبهده الطريقة ستمنح الدم من أن یتجسم ‏ العضلات التي استعملتها. 
فإذا توققت عن الحركة فجأة بعد التمارین فلن یکون هنائك سبیل للدم لكي يعود إلى حيث 
ينقى ويتزود بالأكسجين من جديد ويعاد توزيعه» بل سيبقى في العضلة بحيث اتها تحتقن 
بالدم ‏ وبذا تزداد السموم ف مجرى الدم. 

يمتنع الناس في کثیر من الأحيان عن الالتزام بالقيام بالتمرینات نظراً انهم يريطون 
بینها وبین الالم الشدید. اما الألم اليدني وإما ألم عدم توفر الوقت الكاني لذلك. ولکنك إن 
حاولت . فستکتشف آمرین ممتعين : )١‏ ستحب ممارسة التمرینات بهذه الطريقة لأنها 





2 
الحساب التقليدي لحدود تدريباتك هو ۲۲۰ - عمرك = معدل نبضك القلبي الأقصى. معدل التیضص 
الا قصی × “e‏ = 7۸0 = منطقة التدریب. الصيفه الذکور ة أعللاه هي من وضع لستو میتتسان والدكترر 

#یلیب مافیترن . 
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تجلب لك التعة دون أن تسیب لك الالم )١‏ ستمارس مستوى من الحيوية البدنية لم تشمر 
به من قبل . 

ارخ کان علقت موضوع الوقت الذي تستغرقه التمريناات. ففكم فى طرق تمكنك من 
اسار وك حسمن صورة فة از بك يعاد وانت تصارس التمارين أن تستمع إلى 
الأشرطة أو تقرأ. أو تشاهد نشرات الأخبارء أو تنجز قراءة أسئلة الصباح أو الساء 
او تق | هرم قواخدك وقيمك وتستخدم وقتك بطرق اخری مشمرة. وحین سالت ستو میتلمان 
هن توصیاته بشأن جدول التمارین اقترح البدء بثلاث جلسات في الاسیوع : تل خم 
عشرة دقيقة للتسخین وعشرین دقيقة للتدرییات الهوائية (أيرويكس) وخمس عشرة دقيقه 
للتبرید. وبعد ذك یمکن لله آن تطیل فترات التمرینات كما تراه مناسبا. 

هل آعتی بذلك بأن التمرینات الهوائية هی تمط التدریبات الوحید الذي يجدر بك أن 
تمارسه؟ 1 لا . إذ إن توفير العاقية واللياقة هما هدفك » وما نود تحقیقه هو تعزیز أدائك 
کذلك قوة احتمالك (تذكر أنك في أي وقت تتدرب فيه بسرعة غير هوائية فانك انما تفعل 
ذلك على حساب قوة احتمالك). ولذا. وبعد أن تيدأ بتطویر قدرتك الهوائيت وین تصل 
إلى مستوى ثابت لا تزيد عنه (في وقت ماء بعد مرور شهرين إلى أربعة أشهر من 
التدريبات) يمكنك أن تبنى قوتك بإضافة تمرينات لا هوائية لبرتامجك مثل حركات تكرار 
سريعة مع رفع أثقال. وهذا يختلف من شخص لآخرء وأفضل اختبار هو أن تنصت لرد 
فعل جسمك. فإذا كنت تجری على الشاطئع وشعرت فجأة بأنك تريد أن تركض بسرعة 
قصوى فافعل ذلك ! طور حكمتك الجسمائية. تعلم أن تلاحظ قدرة جسمك على تحمل 


¥ 


مهمات بدنية أكثر تحدیا. 

وني الواقع فان ستو يؤكد لتا بأن بإمكانتا أن نحسن قوة احتمالتا إلى أن نبلغ مرحلة 
-تقدمة من العمر. إذ لیس من الضروري أن تصیح ضعیفا حین یتقدم بك السن! و تقسیم 
الزمن إلى فترات ليس هو الحکم بالئسبة لصحتنا. بل إن الالتزام بطراز حياة يعزز الصحه 
عو الحکم الفعلی. وعلی الرغم من أن بعض الناس یولدون ولدیهم استعداد مسبق لحرق 
لدهون. أو أنهم ینعمون بنعمة السرعة أو القوة. فان بإمكان أي شخص أن یحقق قوة 
الاحتمال والحيوية بأن یقرر بوعی أن يروض کیمیاء جسمه. 





"التقدم ي العمر لن يحد من قوتناء بل ف الواقع یحررنا" 
“ستو 1 ان" 
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من أكثر الأخبار إثارة أنه يمكن للتمرینات أن تتحول إلى إدمان إيجابي. شأن کل 
الأنماط التى تمنحنا المتعة. ومهما كنت تحاول أن تتجنب التمرينات في الوقت الصاضر. 
فاتك قد تصبح شغوفاً بها حين تكتشف مدى التعه التي تحققها حين تتدرب بالطريقه 
الناسبة. ولقد أظهرت الأبحاث بأنك إن مارست التمارين على نحو متصل لمدة تزيد عن 
اثنى عشر شهرأ فان هذا سيشكل لديك إدمانا ایجاییا يستمر لديك طيلة حياتك. وحتى لو 


2 


انصرفت عن التمارين لبعض الوقت فإنك ستعود لتمارس برئامجا مستمرا للتمرینات طيلة 
الناجم عن رفع قدراتك البدنية إلى أقصى حالاتها. لاذا؟ لأنك ستکون قد دربت جهازك 
العصبى على ترويض نشا طك اااستتلابی ب‌خیت ينمو ویزدمر نتيجه لخبرتك هد 5 . ونحن 
ارتباطا وكيا بمصيرك الذهني : والعاطقي . والمالى. كما يرتبط بمصير علاگ‌انلد . بل أنه 


ينبوع السباب 

الشباب والحيوية البدنية هما دونما شك رمز قوي التأثير في ثقافتنا الخاصة. وهنالك فيلم 
يحمل عنوان الشرئقة ۰12۵۰0017 يناقش ذلك حيث يحظى رجال ونساء عجائز بقرصة 
جديدة لحياة حافله بالنشاط وله شك أن اعصدادا كبيرة من انناس يلهثون وراء اي شيء 
یظنون أنه سيطيل فترة ”شيابهم”: في حين أن الينبوع الحقيقى للشباب یکمن في الواقع في 
داخلهم. وهو يعرف باسم هرمون النمو البشري ۳1013 الذي ينشط أنسجة النموء ويزيد من 
فوة العضلاات والکتله غير الدهنية قي الجسمء ويعزز الرونه. ويثخن العضلات » وينشط تمو 
العظام والأعضاء. كما يساعد على الحفاظ على الأنسجة الصحيحة. فمنذ ولادتك إلى أن 
تبلغ الثلائین من عمرك تقريبا يتم إطلاق هرمون الثمو البشري بصورة طبيعية إلى مجری 
الدم بعد ساعة ونصف الساعة تقریبا من خلودك للتوم» وكذلك مرة أخرى قبل استيقاظك 
٤‏ الصباح. ولكن المستويات العالية من هذا الهرمون تتضاءل ریخا بمرور الوقت. ويحلول 
سن الستين تقريبا فان ثلاثين في المائة من الرجال يفرزون القليل من هذه المادة أو قد 
لا يفرزونها على الإطلاق. ويعتقد أن النساء يتابعن إفراز هرمون النمو حتى سن متأخرة من 
اعفارهن » وهذا هو آعد ااب کو تن سکن حیاه أطول» 
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وتجدر الاشارة إلى أننا نتلقی دفعات من هرمون التمو بعد التمارین الشاقة و/أو بعد 
التعوض لاصابة خطرة لأن هرمون النمو هو مادة تساعد على الشفاء. ویتم تصنيع هرمون 
النمو حالیا في الختبرات ويُعطى للأطفال الذین یعانون من التقزم (قصر القامة الشدید) 
لتنشيط نموهم. ولکن كيف يمكنك تعزیز قدرتك الطبيعية على اطلاق هرمون النمو 
البشري في داخل جسمك؟ الطريقة لإطلاقه على الفور وباستمرار هي عن طريق التمرین 
التفجر. وهذا يعني أداء حرکات متكررة لتشاط يمكنك الاستمرار فيه لدة خمس وثلائین إلى 
خمس وآریمین ثانية فقط. مثل رفع الأثقال. وقد آظهرت اختبارات الختیر في ميامي بولاية 
قلوریدا نتاثج مثيرة. إذ إن مجموعة ممن وصلوا إلى سن الستین والذین لم یتلقوا أي تصارین 
منذ عشر أو خمس عشرة سنة لتقوية العضلات قد بدءوا یتعلمون رفع الاثقال بحيث قویست 
عضلاتهم بما یماثل عضلات من هم في الحادیه والعشرین من عمرهم مع مستویات طاقه 
تلائم هذه القوة. 

ماذا يعني كل هذا؟ يعني أنه من المکن لك أن تکون قويا ي السسبعين أو الثصاتین كما 
كنت يي العشرين أو الثلائين من عمر ك7 ولن يمكنك فقط أن تستمر في بناء قوة احتمالك 
بواسطة التمارين الهوائية كما أشرنا من قبل» بل يمكنك أيضآ أن تتابع زيادة قوتك يدفقات 
انفجارية قصيرة من التمرينات اللاهوائية. تذکر العامل الآخر ف المعادلة: أعط جسمك 
الغذیات التي يحتاجها. تأكد من عدم تسمیم جسمك بزيادة كمية السكر والدهون واللح 
واللحوم التي تتناولها. كل هذه أتباء سارة ونحن ندخل القرن الحادي والعشرین» 
فالتقديرات تشير إلى أن ۲4 في المائة من سكان الولايات المتحدة سيكونون في عمر يزيد عن 
خمسة وستين عاما. فإذا تمكنا من السيطرة على أجسامنا الآن فإن واحداً من كل أريعة 
أمريكيين لن يكون عالة على المجتمع» بل عضواً قويا وحيويا يقدم مساهمات قيمة 
ويستمتع بحياته لأقصى درجة! 


"جسم الإنسان هو أفضل صورة للروح البشریه" 
"لودفیج ویتجتشتاین" 


واجب اليوم: 
۱ میِز بين الصحة واللياقة. لقد فعلت هذا فعلا. 


قرر أن تصیح صحیح الجسم. امل أن تکون قد فعلت هذا EF‏ 
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۳ حدّد وضعك الآن. هل تجري تمارين هوائية أم لا هوائية حاب ا هل ی ام 
جليكوجين؟ عليك اما أن تزور من يستطيع أن يجري لك اختب؛. وإما ان تجيب على 
الأسئلة التالية - 

فل خط باجا مات حش يائك تعب 
هل 7 تشعر بالجوع بعد إجرائك التمارين؟ 
هل تخضع لتقلبات عنيغة في الزاج بعد إجراء التمارين؟ 
هل تظل تلك الطبقة نفسها من الشحوم ملتصقة بجسمك على الرغم من جهودك 
الدءوبة؟ 
هل تشعر يأوجاع والام بعد إجراء التمارین؟ 
إذا أجبت بنعم على هذه الأسئلة فإن الاحتمال هو أنك تجري تمرينات لا هوائية. 
اه شتر جهازا لراقية معدل التبض القليي (يكلف ما یتراو- بين ۱۷۰ و ۲۰۰ دولار). 
وهذا واحد من آحسن الاستثمارات التي يمكنك أن تقوم بها. 

۵. ضع خطة لنفسك. روض نظامك الاستقلابي على حرق الدهون وعلی انتاب مستویات 
ثابتة من الطاقة بالیدء في برتامج یستمر عشرة أيام لتمارین هوائية تبعا للخطوط العريضة 
التي أوضحتها أعلاه. ابدأ على القور. 

5. كجزء من تحدي برنامج الأيام العشرة. الوارد في الفقرة ۵7" آعلاه» يمكنك أن تقراً 
فصل "الطافه : وقود ۴لتمیز" قِ كتابي الأول "قدرات غير محدودة . 

۷ قرر أن تجعل التمارین جز من هويتك. ومن خلال التزام طویل الامد یمتد على 
مدی الحياة لأداء التمارین یمکتنا أن نجني الثمار التي تقدمها لنا الحياة. 


والان لتضع أنقسنا في مستوی اعلی بزيادة مستوی.. 
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مصير الحلافات : موصح 
اخنسار حه وال عانه 


السوم السالست 
محصلتك النهائيه : عمزز نوعيه علاقاتكدك الشخصيه>ه بصورة واضحه وقابلهة للیاب . وعصق 
صلاتك العاطفيه صع الناس الذين يعمك أمرهم 7 کنر من یرهم بمراجعه البادى إل بسا سيه 
السته للعلاذقات النا جحه . 








التجاح عديم القيمة إن لم يكن هناك من تشاركه فیه . علماً بأن العاطفة الأكبر التي 
نرغب فيها هي إقامة صلة روحية مع أشخاص آخرین. ولقد تحدثنا ني هذا الكتاب 
باستمرار عن تأثير العلاقات في تشكيل الشخصية. والقیم : والقناعات. ونوعية حياة کل 
منا. وتمرين اليوم صمم بالتحديد لتذكيرك بالنقاط الست الرئيسية التي تعتبر قيّمة بالنسبة 
لأية علاقة» فلنراجم بإيجاز هذه النقاط الست قبل أن أعطيك واجيك لهذا اليوم: 

.١‏ إذا كنت لا تعرف قيم وقواعد الناس الذين تشترك معهم في علاقة ما فعليك أن 
تستعد للشعور بالالم. يمكن للناس أن يحيوا بعضهم الیعض. ولكنهم إذا ظلوا يكسرون 
القواعد التي یتیناها الأشخاص الذين یهتمون بهم لأى سیب من الاسیاب فإنه لابد أن 
تحدث انزعاجات وتوتر في هذه العلاقات. تذكر أن أي انزعاج عانيت منه مع شخص آخر 
إنما كان انزعاجا من القواعد » وحين يرتبط الناس ببعضهم ارتباطا وثيقا فمن المحتمل أن 
یحدث صدام بين قواعدهم. ویمعرفتك للقواعد الخاصه يشخص ما يمكنك توفي هذه 
التحدیات مسیقا. 

؟. بعض أكبر التحدیات في العلاقات تأتی من حقيقة أن معظم الناس یدخلون في علاقة 
ما لتحقیق كسب معين: إن یبحئون عمّن يجعلهم یشعرون شموراً حسنا. ولکن السبیل 
الوحید لضمان استمرار علاقة ما في الواقع هو أن تری علاقتك كموقع تتوجه إليه لكي 
تعطي . ولیس مکانا تذهب إليه كي تاخذ. 
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مصم العلا کات موضع الشار كه هالر عایه ۸ 


۳ شان اي شيء اخر في الحياة فان هنالك أشياء معينة علینا أن نبحث عنها وأخرى 
علینا أن نتوقاها لكي نجعل علاقه ما تقوی وتتعزز. لاشك أن هنالك شارات تحذيرية في 
داخل علاقتك یمکن لها أن تخطرك بأن عليك أن تعالج مشكلة ما على القور قبل أن یخرج 
الأمر من يديك. وتحدد الدکتورة باربرا دي أنجليز في کتابها الذي يحمل عنوان “كيف 
تتبادل الحب طيلة الوقت "۰ تحدد آربم مراحل مميتة یمکنها أن تقتل علاقة ما. وبتحدید 
هذه الراحل یمکننا التدخل والقضاء على تلك الشکلات على الغور قبل أن تتضضم لتصیح 
اتماطا مدمرة من شانها أن تهدد العلاقة نقسسها. 

المرحله الأولىء المقاومة: المرحلة الأولى من التحديات التى تواجه علاقه ما هي حين 
تشرع في الإحساس بالمقاومة. إن إن كل إنسان ارتبط بعلاقة ما قي يوم من الأيام لابد وأن مر 
باوقات شعر فيها بمقاومة شىء ما قاله أو فعله الطرف الآخر في تلك العلاقة. تحدث 
المقاومة حين تعترض أو تشغر بالاترعاب أو بالابتعاد يعض الشيء عن الشخص الآخر. قد 
يعود الأمر مثلاً إلى نكتة أزعجتك رواها هذا الشخص في حفلة وتمنيت لو أنه لم يقعل. 
والمشكلة أن معظم الناس لا يتكاشفون حين ينتابهم شعور بالقاو ة ولذا فان هذه العاطقة 
تتنامى إلى أن تصل إلى... 

المرحلة الثانيةء الغيظ: إن لم تتم معالجة المقاومة فإنها تتنامى لتصبم غيظا. وعند 
ذلك لن تشعر بالانزعاج بل بالغكضب من الطرف الآخر. إذ تبدأ بالاتفصال عنه وبخلق 
حاجز يفصلك عنه. والغيظ يقتل الشعور بالمودة» وهذا نمط مدمر في أية علاقة بحيث انه 
إن لم يكبح فمن شأنه أن يتسارع. فان لم يتم تحويل هذا الشعور أو المكاشقة فيه فانه 
يتحول إلى... 

المرحلة الثالثة. الرفض: عند هذه النقطة يكون الغيظ قد تنامى لديك بحيث تجد 
نفسك تبحث عن سبل تخطئ فيها الطرف الآخر وتسعى لهاجمته إما لفظيا وإما بوسائل 
أخرى غير لفظية. وفي هذه المرحلة تيدأ ترى في أي تصرف من قبله تصرفا مزعجا يشير 
السخط وهنا لا يحدث انفصال عاطفى فقطء بل افتراق فعلى آیضا. فان سمحنا للرقض 
بالاستمرار فإننا لكي نخفف من ألمنا تلجأ إلى... ۱ 

المرحلة الرابعة. الكبت: عندما تتعب من التعامل مع الغضب الذي يرافق مرحلة 
الرفض . فانك تحاول أن تخفف من ألك بخلق حالة خدر عاطفى إذ تتجنب الشعور بأي 
ألمء ولكنك تتجنب أيضا العاطفة والإثارة. وهذه أخطر ل العلاقة إن إن المحبين 
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یتحولون في هذه الحاله ای مجرد شخصين يسكنان ی مكان واحد. اد ل يعرف أي مسن 
الطرفین فیما إن كانت دی الطرف الآخر أية مشاکل لأنيما وان کانا لا یتقاتلان قط. الا 
أنه لا تبقی أية علاقة أم تواصل بینهما. 

ما هو السبیل لمنع حدوث مثل هذه الحالة؟ الجواب بسیط: تواصل مع الطرف الآخس 
مواجهه. تأکد من أن مواعدك ا له وه تلییتی ولتجتب وصول الأمور الى تقطه 


اللاعودة استخدم قافونا هليا اد بدله فك أ تقول : ”ا أستطيع تحملك حين تغعل 
ذلك ۱ " امد تعابير التنضيل مثل : "أفضل لو أنك فعلت كذا وكذا عوفاً عن ذلك”. طور 
أنماطا د تکسر فييا الوضع بع مضع سحدوت مجاد له تستصیم ان تتذگر بعد لادا حدست 2 


الأصل. بل إن ما يهمك فقط هو أن تفوز بها. 

4. اجعل من علاقتك هذه إحدى أولويات حياتك. وإلا فان هذه العلاقة ستتخذ موقماً 
خلفیا مقارنة بأي أمور أخرى قد تكون عاجلة أكثر تحدث لك أثناء اليوم. وشيئاً فشيئاً 
تخبو حدة العاطفة والانقعال وتخرح عن مسارها. لسنا نريد أن نفقد قوة علاقاتتا لمجرد أتنا 
سمحنا لقانون العادة والألفة بأن يأسرناء أو ندع الإهمال يعودنا على تجاهل الإشارة 
والعاطفة الشديدة التى نشعر بها إزاء شخص آخر. 

۵ أحد الأنماط الأكثر أهمية والتي اکتشفتها وزوجتي منذ وقت مبكر من زواجنا والتي 
تعتبر قضیه حاسمة بالنسبه لاستمرار علاقتنا أن علینا أن مقا رات هده 
العلاقة أفضل وأفضل. بدلا من الترکیز على ماذا سیحدتث إن انتهت هذه العلاقة. علینا أن 
نتذکر أننا سنخضم لأي شىء نرکز علیه. فان رکزنا باستمرار على الخوف من انتهاء تلك 
العلاقة فإننا نيدأ في اللاوعي بقعل أشياء تخرب هذه العلاق» بحیث تستطيع أن ننتشل 
أنفسنا قبل أن نتورط أكثر فأكثر في تلك العلاقة مما يؤدي بنا إلى الشعور بألم حقيقي 

ويرتيط بهذا المبدأ أن علينا ألا نهدد قط وبأي صورة من الصورء وعلى الإطلاق العلاقة 
نفسها إن كنا نريد لهذه العلاقة أن تستمر. وبعبارة أخرى» لا تقل قط: "ان فعلت هذا 
فإنني سأتركك”. فمجرد النطق بهذه العبارة يخلق احتمال حدوثها فعلاً. كما أن من شأن 
ذلك أن يثير خوفا يهز العلاقة لدى طرفيها. وتجدر الإشارة إلى أن كل زوجین أجريت 
مقابلات معبما وكانت ليما علاقه مستمرة كانا قد جعلا قاعدة لهما ألا يضعا استمرار 
علاقتبما موضع التساؤل. وا يهددا قط بإنهائها. تذكر الصورة المجازية للسسيارة المنزلقة 
وإمكانيه اصطداميا بالحائط. !ذ إن عليك أن تركز على ماذا تريد أن تتجه إليه وليس على 


و ما 
سا تسش - 
ییا ۰ . 
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مصم العلا قات. موضع الشارصتهة والر عابپ> ۱ ٩‏ ۶ 


5. ارتبط من جدید في كل یوم يما تحبه في هذا الشخص الذي تربطك به علاقة. عرّز 
مشاعر ارتباطك به وجدد مشاعر المودة والتجاذب معه بأن تطرح على نقسك باستمرار 
السؤال التالي: ”أي حظ حمسن في الحياة جعلنى أرتبط بك؟> ارتبط ارتياطا كاملا بعزيه 
مشارکتك هذا الشخص حیاته. حاول أن تشعر بذلك الاحساس بكل قوته . ورسخ هذا 
الشعور في جهازك العصبي. انغقمس في بحث مستدیم لا نهایه له حول السبل التي تمكنكما 
من مقاجاة بعضکما البعض. فان لم تفعل فان العادة تصبح هي النمط السائد وستأخذان 
بعضكما الیعض کتحصیل حاصل. لذا حاول أن تعثر على تلك اللحظات الخاصة وابتدعها 
بحيث تصبح علاقتكما قدوة تحتذى. علاقة أسطورية ! 

"ي القلب الليء هنالك مجال لكل شيءء أما ق القلب الفارغ 


اتطونیو بورشیا" 


واجب الیوم: 

.١‏ خصص وقتا في هذا الیوم لكي تتحدث مع آقرب شخص اليك. وابحث عن أهم ما 
في العلاقة بينكما بالنسبة لكل منكما. ما هي القيم الأعلى في علاقتكما المشتركة. وما 
الذي يجب أن يحدث لك لكي تشعر بأن هذه القيم توضع موضع التحقيق. 

؟. قرّو بأن الأهم بالنسبة لك هو أن تحافظ على علاقة الحب تلك بدلا من أن تثبت 
بأنك على حق. إن وجدت نفسك في أي يوم من الأيام تصّر فيه بأنك على حق فعليك أن 
تكسر نمطك هذا. توقف على الفور وعد إلى مناقشة هذا الأمر فيما بعد حين تكون في وضع 

*. طور نمطا تتفقان على اللجوء إليه لكسر الوقف حين تحتد الأمور بينكما إلى 
أقصى درجاتها. وبهذه الطريقة يمكتك أن تبتسم وتتخلص من حالة الاتزعاج مهما كنت 
فاا ولتسيول الأنور اکتا ابعحدنا أك الرسائل فرج وقرابة يكن أن فك فيي 
وتبتدعاها لكسر الوقف. اجعلا من ذلك نكتة خاصة تلجان إليها كملجأ أخير. 
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۲ ایقظ قواك الخضية 


5 حین تشع بالمقاومه حاول التعبير عن الوضوء بتماییر مخفقه للطرف الآخر مثل: 
"ريما کنت مقر طا 6 الحساسيه. 9 لکننم آشمر بالاتزعاج حین تمعز ذلك ” . 

۵ حدد ليالي منتظمة تخرجان فيها سوياء ویقضل أن يكون ذلك مرة واحدة في 

9 ل ۰ چ 3 e‏ ¢ 

الا سبوء . او مرتين 6 الشهر على الاقل. تناوبا ۶ كل منكما الااخر وحاولا ان تحلما 
باکثر الأشياء رومانتيكية ومتعة یمکنکما أن تفعلاها معا. 

5. تأكد من التعبير عن عاطفتك إزاء الطرف الا خر في 9 یوم . 

هده هي الوظيفه الوحيدة لهذا الیوم ! تصرف بموجبها وتمتع اء وإنني أعدك بأن 
المكافأة لا تقاس. وللتأكد من الالتزام بالتحسين الستمر الذي لا ينتهى (![۵)) على 
اباس بومي لنحاول أن نطور خطه ممتعة يخلق. . . 


۷۳۵ . 21113 >5 1122 . نالا نانانانا 
منتدی مجله الابتسامه 
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المصير اخالي: خطوات صغيرة للحصول 
علس نروة صغيرة (او کسیرد) 
اليوم الرابح 


المحصلة النهائية : سيطر على مستقبلك الالي بتعلم العناصر_الؤسسة الخصسة لتكوين الثروة 
والال! إنها إحدى القضايا المثقلة بالعاطفة في حياتنا. ومعظم الناس على استعداد للتخلي 
عن أشياء أكثر قيمة من المال لكي يحصلوا على المزيد منه. إذ يدفعون أنقسهم إلى ما يتجاوز 
الحدود : ويتخلون عن أوقات راحتهم وعائلاتهم وأصدقائهم . بل وقد يدمرون صحتهم في 
سبيل تحصيله. والمال مصدر قوي يرتبط بالألم والمتعة معا في داخل مجتمعنا. وهو يستخدم 
في الغالب الأعم لقياس الاختلاف في نوعية الحياة. ولزيادة الهوّة بين من يملكون ومن 
لا يملكون. 

يحاول بعض الناس التعامل مع الال متظاهرين بأنه غير مهم ولكن الضغط المالي هو آمر 
يؤثر علينا جميعا في كل يوم من أيام حياتنا. فالافتقار للمال بالنسبة للمتقدسین في السن 
بشكل خاص يترجم في كثير من الأحيان إلى حرمان من الموارد شديدة الأهمية بالنسبة 
لحياتهم. كما أن المال بالنسبة لبعض الناس مفعم بالغموض. ولكنه بالنسبة للبعض الآخر 
مصدر للرغبة » والكبرياء» والحسدء بل والاحتقار. فأي من هذه الأمور هو الال؟ هل هو 
صانع الأحلام» أم مصدر كل الشرور؟ هل هو أداة أم سلاح؟ مصدر للحریه. والقوت 
والاامان؟ أم أنه وسيلة لغاية؟ 








إننا ندرك ذهنياء بأن المال وسيلة للتعامل. فهو يسهل علينا عملية التبادل 
والتحویل. واقتسام القيمة في المجتمع. وهو وسيلة مفيدة ايتدعناها لكي نمنح أنفسنا حرية 
التخصص في العمل الذي نمارسه في حياتنا دون أن نقلق فيما إن كان الآخرون سيجدون 
عملنا يستحق المقايضة أم لا. 

لقد تعلمنا أن نربط بعض أكثر عواطقتا المسببة للضعف ببذرة هذه البضاعة : مثل القلق. 
وال حباط والخوف. وعدم الامان : والهم والغضب. والإذلال» والتشوشء وغيرها الكثير. 
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بل ويبلغ الأمر في بعض الأحيان إلى حد زعزعة الأنظمة السياسية نتيجة للضغوط الناجمة 
عن الافتقار للمحادر انالیه. ول يمكنك ان تتذکر أي بلد. 5 شركه کبری. أو الحياة 
الشخصية اي شخص لم تتأثر بالضفط الالي. 

ولکن بعض الناس یظتون خطأ بان جمیم التحدیات في حياتهم ستختفي وتتلاشی لو 
كان لديهم ما يكفي من المال. ولکن هذا آمر بعید عن الحقيقة كل الیصد. إذ إن تحصیل 
المزيد من الال قلما يؤدي قي حد ذاته إلى تحرير الناس. كما ان من الملضحك من الناحية 


الأخرى أن تقول لنفسك بأن تمتعك بحرية مالية أكبر و رتك على مواردك المالية لن 
يوفر لل EF‏ أكبر للتوسع والمشاركه وخلق القيم لنمسث ءللاخرین. 
فلماذا یفشل الکثیرون من الناس في بلد مثل الولایات التحدة مشلا ف تحقيق الوفرة 


الادیه على الرغم من توفر فرص اقتصادیه تحیط بهم؟ زننا نسيل نی بند یمکسن تناس قب 
أن یصلوا بأرباحهم إلى مثات اللایین من الدولارات مبتدئین بفک: صغيرة لجسهاز حاسب 
الى وضعوا د تصمیمه أول ما وضعوه في جراج. ونحن نرى حولنا تعاذح لا تصدق ممن يمكتنا 
الاقتداء بهی أناسا عرفوا كيف يمكنهم أن يحصلوا على ثروة ویحافظوا عليها. فما الذي 
يمنعنا من الحصول على المال من ناحية البدا؟ كيف يمكن بعد كل ذلك أن نفسر لماذا يعجم 
6 ممن تجاوزوا سن الخامسة والستين في الولايات التحدة عن إعالة أنقسهم بعد أن 
قضوا حياتهم كلها في العمل. إلا إذا تلقوا ساعدة من الحكومة أو من أفراد عائلاتهم؟ 

بمتابعتي للمفاتيح المتعلقة بینا» ثروة تبقى مستمرة اتضح لي شيء واحدء وهو أن 
تحصيل الثروة أمر بسيط ولكن معظم الناس لا يستطيعون بناء الثروة بسبب وجود تقوب ي 
آسسهم الالية . یمکن المشور علی مثل هذه الثقوب في شكل صراعات داخلية في القيم 
والقناعات . إضافة إلى ضعف خططهم مما يضمن [هم في الواقع خقافا مالیا. وعلی الرغم من 
أن هذا الفصل لن يوفر لك كل ما تحتاجه من معلومات لکی تسیطر على حياتك المالية 
برمتها وهو أمر يحتاج دون شك إلى أكثر من فصل واحد رنه التعط. إلا أن الهدف مته 
هو أن يعطيك أفكاراً أساسية بسيطة يمكنك استخدامها لكي تسیطر على الفور على هذه 
القضية شديدة الأهمية. 

فلتبدأ بتذكر القوة التي تتمتع بها قناعاتنا للسيطرة على سلوكنا. السبب الأعم الذي 
يمنع الناس من تحقيق نجاح مالي هو أن لديهم ترابطات أو تداعيات مختلطة بشأن ما 
يتطلبه أمر تحصيل المزيد من المال. وكذلك ما يعنيه أن يكون لديك فائض من الال» أي 
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مال يتجاوز با تحتاجه لتلبية متطلبات نمط حياتك الحاي. وک ذكرنا فى الفصل ه من هذا 
الكتاب فان عقلك يعرف ماذا عليه أن یغعل حين تكون لديه ترابطات (تداعيات) واضحه 
عما يجب عليه أن يتجنبه وما يجب عليه أن يقدم على تحقيقه. وبالنسبة للمال فإنتا 
as‏ ب بد فإننا نحصل على نتائب مختلطه . فنحن نقول لأنفسنا بأن الال 
سيوف ا الت وق نقدمها لن نحب. وفرضلة لتحقیق کل با حلمنا بتحقیقه داشا 
وفرصة لتحرير وقتنا. غير أننا ندرك في نفس الوقت بأننا. لكي نجمم مالا وفیرا. علينا أن 
نبذل جهدا أكثر مشقة في العمل . وان تقضي في ذلك من الوقت ما قد قد يجعلنا نصل إلى سن 
الشيخوخه وقد بلغ بنا التعب مبلغه بحيث لا نستطيع الاستمتاء به. أو قد نعتقد بأننا إن 


حصلنا على فائض من الال فانتا لن نتمتع بمزايا روحية: أو أن الناس سینظرون إلينا من 
منظور أحكام لا نحبیا: أو أن أحدا سيحاول خداعنا واقتناص هذا المال. فلماذا نحاول انا 
مج د مخ أن نحصل على مال وفير“ 

هذه الترابطات السلبية لا تقتصر علینا. فبعض الناس يحقدون على أي شضص يحقق 
سا اا تا وكثيرأ ما يفترضون بأنه إذا استطاع شخص با أن یحصل على مال وفير 
فلاید أنه قد آقدم على استغلال الآخرين. فإن وجدت نفسك تحقد على شخص شری: فما 
هي الرسالة التي ترسلبا بذلك إلى دماغك؟ ریما كانت على الشکل التالی: "الحصول على 
مال فائض شيء سیی "". فان اضمرت مثل هذه الشاعر بالنسبة للآخريسن فإنك تعلم عقلك 
بصورة لا واعية بأنك ستصبح اانا ية إن بسنت اياف إذ إنك بترويض نقسك 
على الامتعاض من نجاح الا خرین انما تروض نفسك على تجنب الوفرة الالية التي 
تحتاجها وترغب فیها. 

السبب الثاني الشائم الذي یمنع الکثیرین من الناس من السيطرة على وضعهم الال هو 
أنهم یعتقدون بأن الأمر شديد التعقید. بحیث إنهم یحتاجون ل "خبیر" لكي یعالج هذا 
الوضوع . وعلی ار من أن من المفيد جداً أن يكون لديك خبير یساعدك في هذه الأمورء 
قان لا حهيفا ان نتمرن على فهم النتائج الناجمه عن قرار اتنا الالیه. فان اعتسدت على 
آخرین بصورة كليةء مهما كانت درجة كفاءة هؤلاء لا خرین: فإنك ستصب اللوم عليهم 
یالنسبه لكل ما یحدث لك. ولكنك إن تحملت مسئولية فهم أوضاعك الالية فستبدأ بتوجیه 

لقد وضعنا كل شيء في هذا الکتاب على أساس فكرة أننا قادرون على فهم طريقة عمل 
عقولتاء وأجسامنا وعواطفنا . وبالتالي فان لدينا القدرة على السيطرة بشکل أكبر بكثير على 
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مصائرنا. وعالنا المالي لا يختلف عن ذلك. علينا أن نفهم ذلك. وألا نحد من قدراتنا بتبني 
قناعات مفادها أن الأمور المالية معقدة. ما أن تقفهم الأمور الاساسيهة حتى یصیح موضوع 
السيطرة على الال آمراً سهلا إلى حم كبير. ولذا فان المهمة الأولى التي سأطلبها منك 
للسيطرة على عالك المالي هي أن تلجأ لاستخدام مبادئ تكنولوجيا الترويض العصبي 
الترايطي ()۸) لكي تروض نفسك على النجاح المالي. احرص على الترابط الواضح مع 
كل الأمور العظيمة التى يمكنك القيام بها إذا ی سي يدا ل الل ا 
عائلتك . واطمئثناتك الفکری الذي ستتمتم به إن حققت وفرة حتقیقیه. 

القناعة الرئيسية الثالثة التي تمنم الناس من تحقیق نجاح مالي وتخلق ضغطا ماثلا هي 
فكرة الندرة. فمعظم التاس یعتقدون بانیم بعد یعیشون في عالم يضم موارد محدودة. فرقعه 
الأرض محدودة وكذلك الأمر بالنسبة للنقط والبيوت ذات النوعية الجيدة وكذلك للفرص 
وللزمن. ولكنك حين تتبئى مثل هذه الفلسفة في الحیاة. فإنك ستعتقد بأنك لكي تفوز فلابد 

فو ان یخسر شخص آخر. انها لعبه جعع الأصقار. فان امتت بذلك فان الطریقه الوحيدة 
لكي ت تحقق نجاحا مالیا في نظرك هي باتباع نهج البارونات السارقین * 027005 205567 في 
أوائل القرن التاسع عش حيث کانوا يحتكرون سوق منتج ما بحيث يحصلون على ۹۵ في 
المائةٍ من النتائج بينما لا يحصل جميع الآخرين إلا على الخمسة قي الائة الباقية. 

غير أن الحقيقة الواقعة هي أن احتكار مورد شحيح لم يعد يضمن الحصول على ثروة 
دائمه. وأود أن أتحدث هنا عن أحد أصدقائي القریین وهو الاقتصادی بو بیلزر) التضرح 
من كلية وارتون لإدارة الأعمالء والذي اشتهر بنظريته الاقتصادية الخاصة بالكيمياء 
القديمة (التى كانت تبحث في تحويل العادن الخسيسة إلى نفیسة). كتب بول بيلزر مؤخرا 
کتابا أنصم بشدة بقراءته علما بأن عنوانه نقسه يعكس قناعته الاساسية والبراهين هين التي 
يسوقها لإثبات هذه القتاعة» وهی أن هنالك مصادر غير محدودة للثروة. عنوان هذا الکتاب 
هو "الثروة اللامحدودة" Wealth‏ 0 وهو يقول فيه إننا تعيش الان مرحلة 
فريدة في تاريخ البشرية وهي أن القکرة التقليدية الخاصة بالحصول على موارد مادية 
شحيحة . هذه القكرة لم تعد التمط الأساسي لتحقيق الثروة. او هي التي تقر 
الان قيمة قيمة الموارد الوجودة ومدی كبر حجم الوونات التوفرة منها 


الرآسمالیون الأمريكيون 5 القرن التاسم عشر والذین حققوا ثروة عن طریق استغلال الثروات الطبيعية 
والتفوذ الحکومی أو الأجور التدنية للعمال. 
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حین اجریت بغابله مع بول بیلزر لعجله "حدیت القوة المسجنة على اشرط: تسجیل" 
.PowerTalk 20010-۳26‏ قدم ۳ مثلا رائصا يؤكد أن قيمة الصادر الطبيعية 
وتوفرها إنما تتحكه فيهما التكنولوجيا تحكما تاما. وبأن التكنولوجيا بالتالي هي التي تقرر 
أسعار وقيمة أي دنتم أو خدمة. فغي السبعينيات كان الجميع اين بان النفط آخد ف 
النضوب . وق عام ۱۹۲۳ كان الناس في الولايات المتحدة يقضون ساعات في محطات بيسع 
المحروقات وهم يتنون صقوفا بسیاراتهم بانتظار الحصول على البنزین : وبعد التحلیلات 
العقدة على الحاسب الآلي توصل الخبراء إلى توقعات مفادها بأن ما تبقى من النفط في العالم 
باسره لا یتجاوز ۷۰۰ بلیون برمیسل. وأنه على مستوی الاستهلاك القائم حینذاك فان 
الاحتياطي الوجود من النفط لن یستمر لا يزيد عن خمسة وثلاثين إلى أربعين عاما. وأضاف 
بول بأنه لو كان أونئك الخبراء على حق لتضاءل مخزون النقط بحلول عام ۱۹۸۸ إلى ۵۰۰ 
بلیون برمیل. ولکن او أن ما لدینا من النقط في عام ۱۹۸۷ ازداد بمعدل ۳۰/ عما كان 
عليه قبل خمس عشرة سنه! وق عام ۱۹۸۸ كانت التقدیرات تشير إلى وجود ٩۰۰‏ بلیون 
برميل من النقط. وذلك على أساس الاحتیاطات الشابت وجودها فقط وهذا لا يشسل ما 
يقارب ٠٠٠١‏ بليون برميل إضافي من النفط التى يعتقد الباحثون الآن بأن الأساليب الفنية 
التوفرة حاليا لاستكشاف النفط وإنتاجه قد تكون قادرة على استنباطها من باطن الأرض. 

ماذا یکمن وراء هذا التغيير الجذري في كمية النقط المتوفرة؟ أمران: من المؤكد أولاً أن 

قدرتنا على العثور على النقط قد تعززت بفعل التكنولوجياء وثانيا أن التكنولوجيا قد أشرت 
تأثيراً قوباعلی قدرتن على استخدام النقط بصورة أكثر فعالية. من كان يظن في عام ۱۹۷۲۳ 
بأن أحداً سيبتدع فكرة محاقن الوقود التي تعمل بالكمبيوتر والتي ستركب لكل سيارة في 
الولایات المتحدة وتفاعف بالتالی من فعالية الوقود في سياراتنا؟ والأهم من ذلك أن شريحة 
الکمبیوتر هذه تکلف ما یوازی ۲۵ دولارآء وقد حلت محل "الکاریوریتور" الذي يكلف 
۰ دولار أمريكي. 

في اللحظة التي تم فيها تطوير هذه التكنولوجيا تضاعفت في الحال فعالية المؤونات 
التوفرة من البنزين مما حول الندرة النسبیه للنقط بين ليله وضحاها. وق الواقع فان سعر 
النقط الان › بعد تعدیله بموجب معدلات التضخم وبناء على السافة التي یمکن قطعها في 
كمية البنزین ذاتب بعد أن أصبحت اسیارات آکثر فعالية . !نبا يكلفك أقل من أي وقت في 
ماضي تاريخ السيار'ت إذا ما حسيناه بمعدل الیل الواحد. يضاف إلى ذلك أننا نعيش في 
عالم تلجأ فيه الت کا ت أو الأقراد ‏ بمچرد خضوعیم لذ , اقتصادي كديد. لليبحث عن 
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مصادر بديلة لتحقيق النتائج التي يتوخون 7 قيقها. علما بأن العلماء في جميع أتحاء العالم 
يبتد عون بدائل تستخدم عوضا عن النفط لتشغيل المعامل والسيارات. وحتى الطائرات. 

أشار بول بيلزر كذلك إلى أن ما حدث للأخوة هنت في ولاية تكاس الأمريكية هو مثال 
قوي على أن الاستراتيجية القديمة الخاصة باحتكار سوق سلعة معينة لم تعد استراتیجیه 
مجدية على الاطلاق. اد حین حاول الإإخوة هنت فرض سیطرتهم الکامله على سوق القضه 
آفلسوا تماما. لاذا؟ أحد الأسباب الرئيسية هو أن أكبر مستخدم للفضة في العالم كان شركة 
كوداك التي كانت تستخدم معدن الفضة في تظهير الأفلام. وبدافع الألم الذي عانت منه 
نظراً لارتقاع أسعار الفضة فقد بدأت كوداك تبحث عن وسائل بديلة لتظهير الأفلام 
ومعالجتهاء وبالتالي تضاءلت الحاجة للفضة واتخقضت أسعارها وتم القضاء على الا خوة 
هنت في السوق. 

هذه غلطة شائعة يرتكبها بعض أهم الأشخاص في المجتمع الحديث والذين يستمرون في 
الاعتماد على الصيغة ذاتها في خلق الثروة. إن علينا أن ندرك بأن قيمة أي شيء تعتمد 
اعتماداً كلياً على التكنولوجيا التي يمكنها أن تحوّل منتجا كان يعتبر من التفايات إلى 
مصدر لا تقدر قیمته شن ویمکننا أن تتذکر هنا آن وجود الزیت ق آرض ما كان یعتیر 
لعنة في وقت ما إلى أن جاءت التکتولوجیا لتحوله إلى مصدر للثروة. 

يقول بول بیلزر إن الثروة الحقيقية تاتي من القدرة على ممارسة ما یسمیه كيمياء 
الاقتصاد وهي القدرة على أخذ شيء ضئيل القيمة وتحويله إلى شيء ذي قيمة أعظم 
بكثير. فقي العصور الوسطی كان أولئك الذین یمارسون الكيمياء القديمة یحاولون تحویل 
الرصاص إلى ذهب. ولقد آخفقوا في ذلك. ولکنهم بمحاولتهم هذه إنما وضعوا أساس علم 
الكيمياء الحديثة. وأثرياء الیوم هم في الواقم کیمیائیو الأيام الحاضرة اذ تعلموا كيف 
یحولون شيئا شائعاً إلى شىء ذي قيمة ثمينة» وحصدوا الکافآت الاقتصادية التي نجمت 
عن هذا التحویل. واذا آمعتا التظر ألا یمکننا القول بأن سرعة المعالجة الهائلة للکمبیوتر 
إنما تعود فى أسابها إلى مادة تعتبر من الأوساخ؟ فمادة السیلیکون إنما تعود في الواقع إلى 
الرمل » وأولئك الذين أخذوا أفكارأ معينة -مجرد أفكار- وحولوها إلى منتجات وخدمات 
إنما يمارسون الكيمياء القديمة في الواقع. فكل ثروة إنما تبدأ بالعقل ! 

لقد كانت الكيمياء الحديثة مصدر التجاح المالي لأكثر الناس غنى في العالم الوم سواء 
أكان بيل جيتس أم روس بیرو » أم سام والتون» أم ستیفن چویس. فلقد تمکن جمیحج هؤلاء 
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من العثور على سبل تمكنهم من أخذ أشياء ذات قيمة خنية -مثل الأفكار. والمعلومات 
والأنظمة- وتنظيمها بطريقة تمكن عدداً أكبر من الناس من استخدامها. وبإضافتيم تلك 
القيمة بدءوا في خلق امبراطوریات اقتصادية مائله. 

فلنراجع الدروس الخمسة الاساسية لخلق ثروة لا تنضب. ومن ثم سأحاول تدرييك على 
الفور على کیفیه البدء بالسيطرة على مصيرك الاقتصادي. 

.١‏ المفتاح الأول هو القدرة على تحصيل دخل أكبر من أي وقت مضی. أي القدرة على 
خلق الثروة. لدي سوال بسيط أطرحه عليك : هل يمكنك أن تحصل على ضعف ما تحصل 
عليه الآن من الال خلال الوقت ذاته؟ هل يمكنك الحصول على ثلاثة أضعافه؟ عشرة 
أضعافه؟ هل من الممكن أن تحصل على ألف ضعف للمال الذي تحصل عليه الآن تي غخضون 
الفترة الزمنية ذاتها؟ يمكنك بالتأكيد. إن وجدت طريقة تجعل قيمتك تساوي ألف مرة من 
قيمتك الحاليه بالنسبه لشركتك أو لإنسان آخر. 

مفتاح الثروة هو بأن تكون أنت أكثر قيمة. فان كانت لديك مهارات اکثر: وقدرات 
أكثرء وذکاء أكثرء ومعلومات متخصصة: وقدرة على عصل أشياء لا یمکن أن یفعلها الا 
القلیلون. أو إذا استطعت فقط أن تفکر بطريقة ابداعية وأن تساهم بالعمل على نطاق وافر 
فانه يمكنك أن تزید دخلك بصورة أكبر مما كنت تظن أن بامکانك أن تفعل. إن السبیل 
الوحید الأهم والاقدر على زيادة دخلك هو أن تبتدع السبیل الذي يمكنك من اضافة قيمة 
حقيقية لحياة الناس وبصورة ثابتة. وهذا سيحقق لك النجاح الأکید. فمثلاء لاذا يتلقى 
الطبیب أجوراً أكبر من أجور البواب؟ الجواب بسیط: لأن الطبیب یضیف قيمة اکبر. لقد 
عمل بجهد أكبر وطور نفسه بحيث أصبح يساوي قيمة آکبر فیما یتعلق بقدرته على إضافة 
قيمة يمكن قیاسها لحياة التاس. إذ يمكن لاي انسان أن یفتح باباء بینما یفتم الطبیب 
أبواب الحياة. 

لاذا یحصل کبار رجال الأعمال مثلاً على كسب مادي جيد مثلاً في الولایات التحده؟ 
السبب في ذلك هو لانهم یضیقون قيمة اکبر مما یقعل أي شخص ممن حولهم. فهنالك 
منفعتان أساسيتان یخلقهما رجال الاعمال هولاء» آولاهما آنهم یحققون بوضوح قيمة مضافة 
لزبائنهم بتحسين نوعیه حياتهم عن طریق استخدام منتجاتهم. وبالناسبه فان هذه قضية 
حاسمة لتحقیق النجاح لأية شركة. فالشرکات تنسی في الکثیر من الأحيان أن الغرض 
الحقیقی من وجودها لا یقتصر على تحقیق الربم. إذ على الرغم من. ان الریح أمر لابد منه 
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لاستمرار شركة ما ولازدهارها -شأن الاکل أو النوم اللذین یعتیران من الضروریات- فان 
تحقیق الربح لیس هو الغرض الحقيقي من وجودها. بل إن الفرض الحقيقي لأي شركة هو 
أن تخلق منتجات وخدمات تعزز نوعية الحياة لجمیم الزیائن الذین تخدمهم. فإذا تم 
اي ع يت لي ب تین سو این غير أنه یمکن لشركة ما أن 
تحقق ريحا على المدى القصيرء > ولكنها لن تستطيع البقاء على فيد الحياة على المدى 
الطويل إن لم تضف قيمة لحياة الناس باستمرار. وهذا الأمر يصح بالنسبة للشركات 
الكبرى. كما يصب بالنسبة للافراد. 

أما الشيء الثاني الذي يفعله كبار رجال الأعمال فهو أنهم بإنتاجهم لنتجاتهم إنما 
يخلقون قرص عمل. وبسبب هذه القرص يمكن لأبناء هؤلاء العاملين أن يتابعوا دراساتهم 
العليا لكي یصیحوا أطباء ومحامين ومعلمين وأخصائيين اجتماعیین وبذا فانهم یضیفون 
قيمة أكبر لحياة المجتمع ككل. هذا إضافة إلى حقيقة أن هذه العائلات تصرف ما تحصل 
عليه من الال لبائعين اخرین. وهکذا فان سلسله القيمه لا" تتوقف عند حد. وحين سل 
روس بيرو عن السر الكامن وراء ما يملكه من ثروة أجاب : “إن ما أفعله لهذا البلد هو آنستي 
أخلق وظائف. وأنا ماهر في ذلك» وهو ما نحتاجه”. وبذا فإنك كلما ساهمت فى خلق المزيد 
من القيمة ازداد ما تجنيه إن وضعت نقسك في الوضعية التي تمكنك من ذلك. 

الدرس البسيط: لا تستدعي الضرورة أن تكون من كبار رجال الأعمال لكي تحقق قيمة 
مضافة » بل إن ما عليك أن تفعله كل يوم هو أن توسع معلوماتك » ومهاراتك وقدرتك على 
إعطاء المزيد. ولهذا فإن التعليم الذاتي 36 شديد الأهمية. ولقد أصبحت أنا شخصيا إنسانا 
ليا .جين مركرة هذا اسب واد إذ أتقنت مهارات وقدرات يمكنها أن تعزز على القو 
نن اقوعية خياة اع خض تایبا ويعد ذلك توصلست إلى طريقة تمكنني من نقل هذه 
المعلومات والمهارات لعدد ضخم من الناس في غضون فترة قصيرة من الزمن. ولذا فإنني لم 
اف اجا عاطنيا فط مل مالیا اقا 

إذا كنت تريد تحصیل مورد أكبر حیثما كنت الآن فان أحد أسهل السبل لتحقيق ذلك 
هو أن تسأل نفسك: ”كيف يمكننى أن أساوي قيمة أكبر بالنسبة لهذه الشركة أو المؤسسة؟ 
كيف يمكنني أن أساعد في إنجاز الزید في وقت أقل؟ كيف يمكنني أن أضيف قيمة هائلة 
لزسستی؟ هل هنالك طريقة تمكنني من خقض النققات وتحسين النوعية؟ ما هو النظام 
الجديد الذي يمكنني أن أطوره؟ ما هي التكنولوجيا الجديدة التي يمكنني استخدامها 
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بحیث تسمح للشركة بأن تنتج منتجات وخدمات بصورة أكثر فعالية»” فر ستطعنا أن 
نساعد الناس بان ینتجوا أكثر باستخدام موارد أقل . فإننا انما نعزز من قوتسبه. كما آأننا 
لتعزز من وضعنا الاقتصادی مادمنا قد وضعنا أنفسنا في موضم یمکننا من تحتيق ذلك. 

يقوم المشاركون في الدورات الدراسية التى انظصها حول المصائر الماليه بالتنكير في السبل 
التي تمکنیم من اضافه المزيد من القيمه وبالتالي زيادة د خلهم. اننا نسألهم 0 ینک وا فيما 
إذا كانت لديهم مصادر أخغقوا في استخدامها. والسوال الأساسي الذي يجب أن تطرحه 
على نقسك هو : كيف يمكنني أن آلامس حياة المزيد من الناس؟ كيف يمكنني ' ن أفعل ذلك 
على مستوى أعمق" وكيف يمكنني أن أوفر منتجا او خدمة افضل؟" قد يقول يعض التاس 
دون ريب : “لا يمكنني إضافة أي قيمة أخرى. فأنا أعمل ست عشرة ساعة يوميا. فماذا 
افعل فوق ذلك؟ الآن تذکر آنتي لا أطلب منك أن تبذل جهدا أكبر أو نك ۳ للعمل 
بحذق أکبر : مودي مسي الجديدة التي يمكنك استخدامها 
لإضافة الزید من القيمة لآخرين. 

أتذكر مثلاً أخصائي تدليك كان من أنجم العاملين في هذا المجال في مدينة سان دييجو 
بولايه كاليفورنيا الأمريكية» وأراد أن يتقصى كيف یمکنه أن یزی د من دخله. علما بان 
جدول مواعيده كان مكتظا بحيث إنه لم يكن يستطيع أن يضيف شخصاً آخر على جدول 
بائنه الیومي . كما أنه كان يتقاضى أعلى الأجور في منطقة عمله في هذا المجال. لكنه حين 
بدأ يمعن التفكير في أفكار جديدة مركزأ على كيفية استخدام ما لديه من موارد لساعدة 
مرضاه وغيرهم. أخذ يدرك بأنه إذا اشترك في العمل مع من يملك وحدة علاج طبيعي 
بحيث يحيل إليه المرضى الذين يحتاجون للمساعدة فإنه سيحصل على أجور, إحالة من 
مالك هذه الوحدة: وبذا تضاعف دخله علما بأنه ظل يعمل نفس ساعات العمل. وكل ما 
فعله هو أن يجد طريقة يضيف بموجبها المزيد من القيمة بالنسبة لأطبائه وزبائنه. وبما أنه 
يعرف الأطباء جیداً وهم يفهمون أسلوبه في العلاج فاته سيكون هنالك توافق أكبر فيما بينه 
وبين الاطباء. كما أنه سيستفيد مالیا نتيجة لذلك. 

وق مدينة فوینکس بولاية آریزونا الأمريكية كانت احدی مندوبات اج علان في الاذاعه 
لا تعتمد في استراتيجية تسويق إعلاناتها على بيع وقت ذلك الإاعلان فقط. بل > كذلك على 
البحت عن فرص تمكن الشركات المحلية من تحقيق أرباح إضافية. ففي اللحظة التي 


تعرف فيها أن ونا تجاريه جديدة يتم بناؤها فانب تتصل بالستتمرین المحتسنین للسوق 
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التجاري وتعلمیم عن القرص التوفرة وتسمح لهم بأن یققزوا إلى فرصة للحصول على السوق. 
ثم ما تلبث أن تتصل بمن یبنون السوق باعتبارها مندوبة اعلانات للاذاعه كما تعمل مع من 
یمارسون تجاره الیناء وتعرضص علیهم قانمه بالمشترين المحتملين ف هذا التطاق. 





الآ من الالی ي طريقه إليك . ولا شك بأنك ستشعر بأمان أكبر من الآن فصاعدا 

وقد نتجت عن ذلك عدة آمور. فهي تضیف قيمة تقيض عن وقت ار علاتات يي 
الإذاعة» وهو الوقت الذي تشتريه الشركات لترويج مبيعاتها. إذ عثرت على طريقة تمكنها 
من متحهم أكثر مما يفعل الآخرون جميعا حولها لتحثهم.على شراء وقت الإعلاتات 
الاداعية منها بدلاً من شرائها من غيرها. وهذا لا يتطلب الكثير من الوقتء ولكنه يزيد من 
قيمتها أمام زبائنها بالمقارنة مع أي مندوب مبيعات آخر في النطقت وهذا ما ينعكس على 
دخلها. 

يمكنك کذلك أن تزید من القيمة التی تحصل علیها حتی لو كنت تعمل في شرکه 
كبرى. وأتذكر وق هذا المجال امرأة كانت تتابع الطالیات المالية الخاصة بأحد 
المستشفيات. وقد لاحظت مدى بط الحركة في هذا المجالء وحيث إنها تعلم بأن معالجة 
المطالبات المالية هو خط الحياة بالنسبة للمستشفی فقد اكتشفت بأنها ستكون فعالة أكثرء 
وأن بامکانها مضاعفة معدل ما تتابعه من مطالبات بنسبة تصل إلى أريعة أو خمسة أضعاف 
ما فعلته في الماضي. لذا عرضت على رؤسائها أن تقوم بالعمل الذي كان يقوم به خمسة 
أشخاص مقابل زيادة تقدر ب 8٠‏ / من راتيها السابق. ولقد أبلغوها بأنها إذا استطاعت 


10/۱0/0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


الصر الالي: خطوات صفيرة للحصول على ن دذ صغيرذ (أء حصیرد) oe.‏ 


زيادة ما تحققه من نتانج یاستمرار خلال فترة من الزمن فانیم سینعنون ذلك. ولم تنجه منذ 
ذلك الوقت في زيادة فعالية عملها ودخلها فحسب . بل انا أخذت تشم بأنبا ازدادت 
ثقة وفخرأ بنفسها. 

ان مغتاح زيادة دخلك € مكان عملك هو أن دک آنه لیس بامکانك ان تعزز نوعية ما 
تعمله بتسيه 6۰/ ومن ثم أت تتوقع زيادة ی دخلك بمعدل 6۰/ بالقابل. فالشر که ابد ان 
تربح: ولكن السوال الذي يجب عليك أن تطرحه على نفسك : ”كيف يمكنني ان ازيد من 
ف ما احمله. معدن عشرة اضعاف أو خسة ف ع فان فعلت ذلك فان ند تجد 


صعو به ق زيادة دخلك في محظم الاحیان. 


موجه الشوریع للمستتبل 

احد السبل الرئيسية لإضافة القيمة في أواخر القرن العشرین وبداية القرن الحادي والعشرین 
هو أن نفهم أن الثروة تخلق عن طریق التوزیع في مجتمع الي وم. فالنتجات والخدمات 
تتغیر باستمرار» ولکن من یحققون التجاح هم أولئك الذیسن توصنوا إلى طريقة تمكنيم من 
أخذ شىء ذي قيمة هائلة وتوزيعه على أوسع نطاق من جماهیر لناس. لقد كان هذا هو 
السر 5 أغنى رجل في الولايات التحدة وهو سام والتون. إذ حقق ثروته من خلال خلسق 
نظام توزيع مبتكر. وفعل الشيء ذاته روس بیرو بنظام معلومات إي دي اس 05ع فاذا 
تصورت كيف يمكنك أن تأخذ كينا ذا قيمه كبيرة وتوزعه على الناس. أو توزعه بتكلفة 
آقل فانك ستكون قد عثرت على طريقة أخرى للحصول على قيمة مضافة. فتحقية قيمة 
مضافه لا يتم فقط عن طريق ابتداع منتجات › بل عن طريق التوصل إلى السيل الت تؤكد 
توصل عدد أكبر من الناس إلى تعزيز نوعية حياتهم. 

ولکننا إن فکرنا ق الأمن فسندرك لاذا لا يحقق بعض الناس نجاحا مالیا. أجل لأن 
لدیهم قناعات تحد من !مكانياتهم. ولکن الأهم من ذلك هي القناعة الاساسية لدی معظم 
۱ الناس ‏ وهو أن يحصلوا على شىء دون أن يقدموا ثمنا الك فمعظم التاس يتوقعصون ن 
یزداد دخلهم في کل سنه دونما توقف . سواء زادوا من مساهمتهم في تحسین وضع شركت .هم 
أم لا . 

لابد أن ترتبط زيادة الدخل برفع القیمة. ويمكننا زيادة القيمة بسهولة مادمنا تزيد من 
تعليمنا ونوسع مخزون المهارات لدینا. وأى شركة تمنح الناس علاوات دون أن يتوصل 
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موظقوها إلى سبل تمکتهم من !ضافة الزید من القيمة انما تلقي بنقسها في طریق منحدر إلى 
أن تجد نقسها قي وضعية تحیط بها التاعب الالية التي قد تصل بها إلى حد الاتهیار. قفاذا 
طلبت علاوة فان عليك أن تجد طريقة تضاعف بموجبها من قيمة ما تقعل بمقدار عشرة 
أضعاف ما تطلبه من علاوة على أقل تقدیر 

كما أن على الشرکات أن تدرك بأنها إذا كانت ترید أن تستشمر في العدات فان العدات 
تعطي مردودا محدودا. إذ كما يقول بل بيلزر فان اليد العاملة هي رأس الال. فإذا كان 
شخص ما يحقق دخلا قيمته ٩۰۰۰۰‏ دولار في السنة ويستطيع أن ینتج ما قيمته 0.۰ 
فلماذا لا نأخذ هذا الشخص ونزيد من مهارته وقدراته ومواهبه» ونعزز مواققه وتعلیسه 
بحيث يستطيع أن يضيف مليون دولار في قيمة ما ينتجه؟ وبذا فإنه لا يوجد استثمار يمكن 
للشركات أن تحققه أكثر قيمة من استثمارها في تعليم وتطوير العاملين لديها. 

"الشروة هي نتاج قدرة الإنسان على التفكير” 


آین رانك" 





لقد ساعدت التاس على مدی الولایات التحدة برمتها ولسنوات عدة على تعزیز نوعية 
حیاتهم بأخذ آفکار ذات قيمة وصیاغتها بشکل معین وتقدیم ها بصورة یمکن للناس أن 
یحاولوا استخدامها فیها فعلیا. ولقد حققت نجاحا عن طریق خلق تکنولوجیا للتغيير 
وتقدیمها للآخرين بطريقة تترك تأثیرها علیهم. غير أن نجاحي هذا وصل أقصى حدوده 
حين سألت نفسي في أحد الایام : "كيف يمكنتي الوضول إل طسق الناس اكير من اي 
وقت مضى؟ كيف يمكنني الوصول إلى الناس وانا نائم؟” ونتيجة لهذه الاسئلة التي منحتني 
القوة اكتشفت طريقة أزيد بها من تأثيري بطريقة 2 لم أكن قد فکرت فيها من قبل. أي 
بتقديم أشرطة عبر التليفزيون. 

حدث هذا منذ سنتين ومنذ ذلك الحين تمکئا من توزيع ما يزيد على سبعة ملايين 
شريط من برنامج “القوة الشخصية” ۳0۷۷6۲ Persona]‏ في مختلف آنحاء العالمء في محاوله 
لنشر آفکار ومعلومات ما تزا تترك آثارها على الناس طيلة ساعات اللیل والنهار الأربع 
والعشرین ! ویقدر شركائي في شركة توزيع الاشرطة أن كمية الأشرطة التي وزعتاها في 
غضون الأشهر الأريع والعشرين الاضية تكفي لكي 006 الأرضية من متطقة خط 
الاستواء عشرين مرة! وما يسعدني ليس فقط أنني استطعت نشر هذه الأفكار التي تعزز من 
نوعية حياة الناس الذين استخدموا هذه الاشرطت بل اننا كذلك استطعنا توقير ۰۰ 
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ساعه عمل ی عمليه إنتاج هد ه الأخرطه. « هدا الرقم لا يشمل عدد ساعات العمل للعامنین 
وتات مین هذه الا رطة آیضا 

لقن تخت افكلة عديدة حول كيف يمكن لزيادة القيمة أن تخلق ثروة. الصیعه يله 
ونکنها قمية. اسال نفسك : “كينب یمکننی أن ضیف مزیدا من القوة لأي بيئة أوجد فيها»” 
اسال تفسك في محیط عملك : "ماذا قدمت من مال لشرکتی أو وفرت عليها خلال الأشير 
الاثنى عشر الماضية؟” فالساهمة الحقيقية تجعل الحياة أكثر غنی . لذا عليك ألا تحد 


s? 2‏ 1 حدود إضافه كيمة 1 صلحتك الشخصبه فقط. كيف يمكن لك أن تضیف ثيمة في 
بیتك ‏ ف مدر EAs‏ ی مجتمعا Ee‏ استطعك ان نبتدع ط يه ۾ تضصاحف العیمسه التي 


تتوقعها بمعدل عشرة أضعاف : قانك ستشى ر ما عدن وت تخيل كيف يمكن 
للحياة أن تكون لو أن كل إنسان اقتدى بك. 

؟. الفتاح الثاني هو أن تحافظ على ثروتك . إذ ما أن تحقق اسستراتيجية فعالة لتراكم 
الثروة ولتحصيل مبالغ كبيرة من المال فعنيك أن تفكر كيف يمكنك أن تحافظ عليها؟ على 
العكس من الرأي الشائم » لا يمكنك أن تحافظ على الثروة بالاستمرار فقط في تحصيل المال. 
ولقد سمعنا جميعا بأشخاص مشهورين حققوا ثروات ثم لم يلبثوا أن خسروها بين يوم 
ولیله . مثل الرياضيين الذين كم كقاءاتهم من تحصيل مبالغ هائله › ولكنهم اتبعوا تمط 
حياة جعل هذه الثروة تتاکل حال تغيير مدخولهم. إذ كانت عليهم متطلبات مالية هائلة 
لا يمكنهم تلبيتها حين تدنى هذا م ولذا فقدوا ثروتهم كلها. 

هنالك طريقة وحيدة للحفاظ على ثروتك. وهي على الشكل التالي: اصرف أقل مما 
تحصل عليه واستتمر ما توفره. وهذه يصراحة هي الطريقه الوحيدة التى تؤمن لك الثروة 
على الدی الطویل وان كانت قد لا تعجب الااخرین غير أن ما يحيرني باستمرار هو أنه 
مهما كان البلغ الذي یحصل عليه الناس کدخل لهم فانهم یجدون فیما يبدو طريقة 
لصرف هذا المال. وتجدر الإشارة إلى أن دخل الأشخاص الذين يحضرون الحلقات الدراسية 
التي ننظمها حول الصیر المالى یتراوح بين ۰ و ۲ ملیون فقو شتویا: قلما بان متوسط 
الدخل هو ۱۰۰۰۰۰ دولار تقريبا. والمؤسف أنه حتى الأشخاص الذين يحصلون على أعلبى 
دخل يكونون "مفلسین" في كثير من الأحيان. لماذا؟ لأنهم يتخذون معظم قراراتهم على 
أساس الدى القصير بدلا من الدى الطويل . اذ انه ليست لدیهم خطه مصروفات واضحه 
المعالمء والأهم من ذلك أنه ليست لديهم خطة استثمار. وهم بذلك إنما يمشون في طريق 
الاتحدار المستمر. 
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الطريقة الوحيدة لبناء الثروة هي بأن تخصص نسبة محددة من دخلك لتقوم 
باستثمارها في كل عام. ومع أن معظم الناس یعرفون ذلك إذ إننا نسمع جميعا بفضائل 
توفیر ما لا يقل عن /٠١‏ من الدخل واستتمار هذا البلغ غير أن القلیلین یفعلون ذلك. ومن 
الثیر للاتتباه أن عدداً قلیلا من الناس یجمعون ثروة! وأفضل طريقة تضمن لك الحفاظ على 
ثروتك هي أن تأخذ ۱۰/ من راتيك وتستثمره قبل أن يصل إلى يديك. 

عليك أن تسيطر على مصروفاتك إن كنت تريد الحفاظ على ثروتك. ولكن عليك ألا 
تضم خطة ميزانية لك. بل خطة مصروفات. ما رأيك قي هذا القاموس التحويلي؟ فالواقع 
أن ااا الوضوعة بضورة کی قي العتيقة ع مسروقات: انها وو 
زوجتك إن كنت متزوح - لكي تقرر مسبقا الأمور التي تريد أن تصرف عليها النقود بدلا 
من أن تقاجاً بها فيما بعد. وقد تحين الفرص أحيانا كثيرة ولكنتاء بدافع الاستعجال 
نتخذ قرارات نندم عليها فيما بعد. كما يمكنني أن أقول لك بأنك إن وضعت وزوجتك خطة 
E a E‏ كل CS‏ ات خش E‏ لاتحي كتير 
من المجادلات. 

معظم الناس یمیشون في ستوی یتجاوز إمكانياتهم القعلية. وق عام ۱۹۸۰ مشلا كان 
الأمريكيون مدينين لبطاقات الائتمان بمبلغ 5 © بلیون دولار. أما في ختام عام ۸ فقد 
كان المبلغ الكلي لمديونيتهم قد تجاوز ثلاثة أضعاف ذلك المبلغ إذ آصبح ۱۷۲ بليون دولار! 
ومح محا ار سم بعرت كارك وزو كن ذكياء اصرف آقل مما تجني 
وستبقي بذلك على ثروتك. 

قد تتساءل: “ولكن ألا تحقق لي استثماراتي النمو الطلوب؟" أجل» ولکن عليك أن 
تعالح مسألة التضخم ایض إذ يجب أن تتجه إلى الخطوة الثالثة من أجل خلق. ثروة دائمة. 

۳ العنصر الهام الثالث هو أن تزيد شروتك. كيف تحقق ذلك؟ بأن تضیف عاملا ثالثا 
أكثر قوة إلى العادلة التي شرحتها لك لتوي e eA‏ 
مما تجتي ‏ > وأن تستثمر ما توفره. وأن تعید استشمار ما جنیته تک ی تحقق ى : نموا مضاعقا. 

معظم الناس يسمعون عن القوة الهائلة لمضاعفة الأموال ولكن القليلين هم الذين 
یقهمونها. فمضاعفة الأموال تسمح لك بأن تضع نفسك في موضع تسخر فيه أموالك بحيث 
تعمل من أجلك. والواقع أن معظمنا يعمل طیله حیاته لإنتاج الوقرد انلازم لطراز الحياة 
التي يعيثها. آم اولئك الذين يتجحون مالیا فسهم الذين يضعون جانبا تسبة معينة من 
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مالهم. ويستثمرونهاء إلى أن يتمكنوا من الحصول على مصدر دخل من الضخامة بحیث 
يوفر لهم كل ما يحتاجون دون أن يتوجب عليهم أن يعملوا من جديد. وهذا ما نطلق عليه 
مسمی تراکم رأس امال الذي یحرركك من ضرورة وجود الكتلة الحاسمة للعمل. إن السرعة 
التي تحقق ا استقلالا مالیا تتناسب تناسب میاش | مع رغبتك في إعادة استشمار -ولیسی 


ست ي حبك 4 و 0 “Tw f‏ ۰ ر ۶ 
صقب مأ بر به ف استتما, انك . بسب له . دب فان ويد ' ؟موالك سینمو یک یر ۾ یتض اعفب 


إلى ان تصبم لديك فاعدة "قتصادیه صلبة 


دعنی أقدم: لك مثلا بسیطا ودراماتیکیا فة الضاعفة. فاذا طویت فوطة قماشية (سمکها 
,+/ من البوصة) طیتین فقط: فماذا يصب سمکپا؟ من الواضم أن سمكها سیکون بحجم 
۰ من البوصة. فاذا طويتها مرة أخرى يصبم سمكها ,/ من البوصة. وق الطية الثالشة 
تساوی 7 بوصه ثم 1 بوصه ٤‏ الطيه الرابعة. وحین تبلغ الطيه الخامسه تکون 
بسماکه بوصه واحدة. والسوال الذي یمکنتا ط حه هو : کم مس 5 تحتاج لطي القوطه على 
نفسها (أي تضاعف سمکها) إلى أن يصبح سمکها بمقدار السافة إلى القمر؟ إليك ما يساعدك 
علی الوصول إلى الجواب. یبعد القمر عن الا, خی مسافة ۲۳۷۳۰۰۵۰ أميال. وقد يدهخك أن 
تعرف بأنك ستصل إلى القمر قي الطية التاسعة والثلاشین وبالطی: الخمسین نظرياً ستکون 
سماکه فوطتك كافية للذهاب والعودة إلى القمر ۱۱۷۹ مرة! هذه هی قوة الضاعفة. غير أن 
معظم الناس © يدركون پان قدرأ ضئیاد من الال كد یصیسح ثروة رز تضاعف پاستتماره في 
التجارة على مدى الزمن. 

وقد تقول: ”هذا رائع » وسيسرتي أن "بدا مضاعفة استثماراتی» واکن كيف أعرف ماذا 
أستثمر؟”. 

لا يوجد جواب بسيط على هذا السؤال. عليك أولاً أن تقدر ما هی أهدافك المالية. ماذا 
تريد أن تحقق : وف غضون أي فترة من الزمن؟ ما هي قدر تك على تحمل الخاطر 5 ما هو 
مقدار الخاطرة التي يمكتك احتمالها؟ إذ انك بدون فهم رغباتك وحاجاتك وهموماك 
المحتمله فان ما ستستثمره لن یکون E‏ ويع-د أولئك الذين ينوون القيام بمشر و عسانت. 
هدفها استثمار أموالهم إلى استشارة الخبراء آنالیین لكي یقدموا لهم النصيحة على الرغم من 
أن هؤلاء الخبراء ليست لديهم أدنى قكرة عن حاجات زبائنهم الفعلية. 

أهم ما تفعله في حياتك المالية هو أن دان تفهم 26 صحیحا الأشتاط التنوعة فبك 
لا ستتما: رات ومخاطرها المحتملة والقوائد التي تحققيا. لاشك أن على من يقدمون تصائم 
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مالية أن يتحلوا بروح ار بحيث يتأكدون صن أن جميسع زيائنهم یفهمون أنواع 
الاستثمارات المتوفرة لهم فخا فيا + ان يشارك هؤلاء الزبائن هم أنفسهم في عملية وضع 
خططهم الالية وتطويرها. وكما يقول رئيس تحرير النشرة المالية “ديك فابیان" فان الدلائل 
تشير إلى أن الستثمرین في أي مجال من مجالات الاستثمار لا يحققون أية آربام خلال فترة 
عشر سنوات. ویعود السبب في هذه الحالة المحزنة إلى عدة أسباب منها: ۱ 

. عدم تحدیدهم هدفا واضحا لهم‎ )١ 

)٣‏ ملاحقتهم أنواع الاستثمارات الرائجة في فترة فة من الرمن. 

۳ الاعتماد على تقارير الصحافة الماليه. 

4 اتباع 2 السماسرة والمخططين الماليين بصورة عمياء. 

ه) ارتكاب أخطاء عاطفية وما إلى ذلك من الأمور”. 


يمكنك الاجابة بسهولة على أسئلتك المالية لحسن الحظ. إذ يمكنك الحصول عليها من 
الکتب التي قام على تأليقها خبراء ماليون معروفون مثل بيتر لينش» وروبرت بريشترء 
ووارين بوفيت. كما أن هنالك مدريين ماليين فعالين يمكنهم مساعدتك على تطوير خطة قد 
تساعدك على تلبية احتياجاتك المالية على مدی الحياة. وبما أن الأمور المالية تلعب دور 
كييرأً في مقدار الألم والمتعة في حياتك. فإن عليك أن تحرص على الاقتداء بالأشخاص 
العروفین بقدرتهم على تصریف الشئون الالیت وإلا فإنك ستعرض نفسك لأقصى الألم. أما 
إذا فعلت فانك ستحقق مستوی من الوفرة الالية یتجاوز کل ما حلمت به طيلة حياتك. 

والان» وبعد أن بدأت ف خلق ثروتك وتوسیعها فقد د آصبحت مستعدا] لتلقي العنصر 
الرایع K‏ تجاحك المالي. 

.٤‏ المفتاح الرایع هو أن تحافظ على ثروتك. فالکثیرون من الناس ممن یملکون ثروة قد 
يعانون من الشعور بعدم الأمان 2 قي هذه الأيام بعد أن حققوا الوفرة المالية. بل إن هذا الشعور 
بعدم الآمان قد يفوق ما انوا يشعرون به في الأيام التي لم يكونوا يملكون فيها أي ثروة. 
قالتاس يحسون في كثير من الأحيان بأنهم أآقل أماثا حين يعتقدون بأن لديهم الكثير مما 
يمكنهم أن يخسروه. لاذا؟ لأنهم يعلمون بأن هناك من يترصدهم في في أية لحظة لأسباب ظالمة 
:وغير عادلة على الإطلاق بحيث يمحق كل ما لديهم من ثروة. 


" “كيف يمكنك أن تكون المستشار الاستثماري لنقسك" بقلم ديك فابيان Dick ۳222/110۷ to Be‏ 
Your Own Investment Counselor‏ . 
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هل تود أن تتعرف على مدى ما بلغه الجو من سوه في الولایات التحدة الأمريكية 
حاليا؟ تة تقول مقاله نشرتها جريدة الغاینانشال تايمز اللندنية في عددها الصادر في 
۲ حزيران/يونيو ١44١‏ يأنه من مجموع القضايا التى رة فعت أمام المحاکم ي ي جميع أتحاء 
العالم في عامي ۸ و ۰۱۸۹ كان نصيب الولايات المتحدة وحدها هو 7/454 من مجموعة 
القضایا الرفوعة آمام محاکم العالم إذ ترفع آمام المحاکم ۱۸ بلیون قضية في العام في 
الولايات المتحدة. وتشير نقاية المحامين الأمريكيين إلى أنك إن كنت تعيش فى کالیغورنیا: 
وكنت تحقق دخلا يصل إلى ۰۰۰۰۰ دولار في السنة فان هنالك احتمالاً تبلغ نسبته ۲۰ 
بان ترفع ضدك قضية قانونية. 

من وجهة نظر أوروبية قان الأمريكيين يبحثون دائما عمّن یصبون عليه اللوم إذا حسدث 
لهم ما لا تحمد عقباه. وهذا هو منشأ هذا العدد الهائل من القضایا القانونية التي أشرتا 
إليها أعلاه. هذه الكلمات قاسیه ولکنها صحيحة مع الاسف. هذا ۳ لد تراه في أنحاء 
أخرى من العالم» وهو يدمر الولايات التحدة اقتصادیا حيث يقيد وقت الناس ورأسمالهم 
وطاقاتهم بصورة متلفة وغير منتجة. ومن الأمثلة على ذلك ما نشرته صحيفة “وول ستريت 
جورنال" من أن رجلا كان يقود سيارته وهو مخمورء وقد حاول أن ييعد بندقية كاتنت 
موضوعة على القعد المجاور له فاتطلقت رصاصة من البندقية دون قصد وقتلته. وبدلاً من 
أن تعترف آرملته بأن زوجها كان ثملا فقد قاضت الجهة التی صنعت البندقية مطالبة 
بتعويض قدره ٤‏ ملايين دولار على أساس أنه لم تكن في البندقية احتیاطات آمان بالتسية 
للسائقين الخمورین » وقد ريحت القضیه ! 

لاشك بان من قضی سنوات وسنوات في العمل الشاق لیحقق ثروة سیشمر بالتوتر 
والتوجس من احتمال أن یقوم أحدهم بالادعاء عليه والطالبة بما لدیه من ثروة دون أن 
یکون له حق فعلي في ذلك. إذ إن ذلك سيجعل مثل هذا الشخص متوجسا وهذا قد يؤثر 
في کثیر من الأحیان على رغبته في اتخاذ قرارات بشأن استثمار آمواله. ولکن الأخيار السارة 
هي أن هنالف أساليب قانونية للحفاظ على موجوداتك مادمت لا تواجه دعوی قانونية. 
وقلسقه حماية مد خراتك لا تقوم على تجنب دفع ديونك الشروعه : : يل لكي تحمسي نفسك 
من الهجمات السخيفة. فالأشخاص من ذوي الدوافع غير الشريقةء قد يقاضونك لأحد 

سببین : !ما لأنهم بریدون الحصول على جزء من التعویض التأميني الستحق لك » أو انسهم 
يريدون الاستيلاء على مدخراتلا . فإن لم تكن لديك مدخرات مالية فإنهم قد يترددون في 
مقاضاتك لأنهم لا يأملون في أن يحصلوا على محام يتولى الدفاع عنهم على آمل الحصول 
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٩ ۰‏ ۵ ایض قواك الخفية 


على التعويض الالي الذي یستحقونه بعد كسب القضية. ولكنك إن تصرفت بحكمه مقدما 
فان بامكائك أن تحمي مد اتك ‏ علما بأن الخطوط العريضة لتحقيق ذلك واضحه جدا 
ومختصرة. 

ما أن بدأت محاولاتي لقهم الشئون المالية حتى أخذت آدرس الكتب المرموقة التي 
مكنتني من التعرف على الطريقة التي يعرضها أولئك الكتاب لوضع هيكلية مالية من شأنها 
أن تحمي مدخراتيم من الطالبات غير المشروعة. فمن المهم أن تعرف كيف يتصرف 
“اللاعبون الكبار” وان تقتدي بالاستراتيجيات والتقييمات التي يلجئون إليها. ولقد قضيت 
عامين وأنا أدرس أفضل أنظمة حماية المدخرات المتوفرة في الولايات المتحدة والمتعلقه 
بزبائني من الأطباء في شركة إدارة الثروة التي أملكها (Fortune Management‏ 
(/22م0122). ونتيجة لذلك تبين لي أن هنالك مقهوما 0 شائصا وضو أن حماية 
الدخرات موضوع یلقه الغموض والخداع. ولكن الواقع هو أن الصدق والأماتة هما أفضل 
سياسه. إذ لا داعي لإخفاء مدخراتك» بل حمایتها فقط فإذا كانت حماية الدضرات لا 
تسیب لك الكثير من القلق في الوقت الحاضر» قانها ستقلقك فیما بعد حين تبدا ثروتك 
تتنامى. وما عليك أن تفعله هو أن تتعرف على التغييرات التي يمكنك إحداثها في هذا 
النطاق لحمایه مدخراتك. 

۵. الفتاح الخامس هو أن تتمقع بثروتك. فالكثيرون تجاوزوا المراحل الأربع الأولى. 
حيث تمكنوا من التوصل إلى تصور حول تحصيل الثروة لتحقيق القيمة المضافة. كما اكتشفوا 
كيف يحافظون على ثروتهم بأن يصرفوا أقل مما يحصلون , واكتسيْوا مهارة الاستثمار وهم 
يعملون على جني فوائد مضاعفة أرباحهم. وهم يعرفون الآن كيف يحمون مدخراتهم 
ولكنهم مع كل ذلك لم يتمتعوا بالسعادة بعدء بل يشعرون بالفراغ. والسبب في ذلك هو أتهم 
لم يدركوا بعد بأن الال ليس غاية. بل وسيلة. إن عليناء أنا وأتت أن نعثر على السبيل 
الذي يمكنتا من مشاركة من تحب في أثر ه الایجابی» وإلا فإنه لن تكون للمال أية قيمة. 

- حين تكتشف سبلا تمكنك من المساهمة في مساعدة الآخرين بما يتناسب مع دخلك فإنك 
ستدق أبواب أكبر سعادة ممكنة قي هذه الحياة. 


يمكنني القول إنك إن لم تقر ن مستوی من المتعة لخلق القيمهة وتحصیل الال فاتك لن 
تستطييع الحفاظ على الال على المدى الطويل. وغالبية التاس ینتظرون إلى أن يراكموا مقدارا 
ا من المال قبل أن یید»وا ق إمتاع أنقسهم. ولكن هذا هو السبیل الأسرع لكي تعلم 
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الصی الاي خصلوات صغيرة للحصول على ثروة صخرة (آو حكبيرة) ۱ ۱ 6۵ 


دماغك بان یقرن تحصیل الثروة بالألم. عليك . على العکس . أن تکافی نفسك عاطقیا وأتت 
تحصل على ثروتك : بان تقدم لنفسك مقاجاة مالية لكي یتعلم ذهنك بأن تحصیل الال هو 
آمر ممتع وییعث على "لسرور. 

كما أن عليك أن تتذکر مدی قوة وقيمة تقدیم نسبة معينة من دخلك لساعدة 
الآخرين. ویمکنتی أن أقول لك بأن عالي الالي بدأ یتغیر في الیوم الذي منحت فيه شخصا 
ما أكثر من ۳ دولاراً في وقت لم آکن آملك فيه عشرین دولاراً. لقد شعرت یالسعادة 
الطلقة ني ذلك الیوم بحیث إن ذلك الشعور في حد ذاته حول آداشی وعرّز قدرتی على 
تحصيل الزید من الال. معظم التاس يقولون: "سأقدم نسبة ااا الآخرين 
حین یصبح لدي الزید من الال". ولکن ماذا تعتقد أنه الاصعب . أن تمنح عشرة سنتات من 
دولار واحد أم ۱۰۰۰۰۰ دولار من ملیون دولار؟ الجواب واضح. أليس كذلك؟! فاذا 
التزمت بان تأخذ دوما حصة مما تجنیه وتمتحه لمن تحس أنه يستخقه فلا شك أنك 
ستحس بالسعادة. وجمال مثل هذا الالتزام بتوزیع حصة مما تجنبه هو أنك تُعلم عقلك بأن 
لديك أكثر مما تحتاج. وسترتفع بذلك فوق مستوی ندرة الوارد. وهذه القناعة في حد ذاتها 
من شانها أن تبدل حياتك. 

الثروة الحقيقية هي عاطفة: إنها إحساس بالوفرة الطلقه. فتراثنا وحده هو الذي 
یجعلنا نشعر بأننا أثرياء. فلقد منحتنا الحياة مزية الاستمتاع بأعمال القن العظيمة التي لم 
نرسمها نحن أنقسناء والوسیقی التي لم نؤلفها والقسسات التعليمية العظيمة التي لم نبیها. 
تحسّس جمال الطبيعة التي خلقها الله تعالى وما صنعناه نحن بني البشر من جمال في هذه 
الطبيعة: فهو ملکك. وستشعر بأنك إنسان ثري الآن؛ وستستمتم بهذه الثروة. وحين تدرك 
بأن هذا هو جزء من حياة الوفرة السخرة لك فان من شان هذا الشعور بالامتنان أن يدفعك 
"بتداع الزید. 

وقي الختام. دعنی آقول لك ما يلي: إن تغییر قناعاتك والتحکم في أوضاعك الالية من 
شاتهما أن یکونا تجربة مجزية في تحقیق نموك الشخصی. لذا عليك أن تلتزم بالبد» بهذه 
العملية من الان. 


"الصدقة والقوة الشخصية هما الاستنماران الو حیدان" 
“والت ويتمان" 
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٩ ۴‏ 6 ايقط قواك الحخفبة 


واجب الیوم: 

.١‏ استعرض قناعاتك. فان تبین لك أن أيا منها لا ینسجم مع حياتك فعليك أن تبدلها 
عن طریق الترویضص العصيي الترابطي (۵4(). 

؟. اشرع في عملية اضافة الزید من القيمة في مکان عملك : واحرص على أن تكون هذه 
الاضافة على مستوی رثيسي . سواء أتلقيت تعویضا عن ذلك أم لا. ضاعف تلك القيمة 
بمقدار عشرة أضعاف مما هي عليه الآن وهیی نفسك لتلقي الاثار التتابعة الناتجه عن 
أعمالك هده. 

۳ التزم بتوفیر ما لا يقل عن ۱۰/ من دخلك مباشرة واستثمر هذا البلغ في مجال يدر 
یا ۱ 

6 احرص على الحصول على تدریب جيد في استثمار ما توفره. بالاستعانة بالخیراء في 
هذا المجال» على أن تتأكد من أن ذلك سيودي إلى وضع خطة مالية مقصلة يمكنك أن 
تفهمها وتستوعبها. استین بالكتب المرموقة في هذا المجالء إذ إن العديد مثها يمكته أن 
يساعدك على اتخاذ قرارات ذكية ومبنية على العلم بالأوضاع الراهنة للاستثمارات. 

۵ إذا كنت تخشى أن تتعرض مدخراتك لمن يطمع فيها فعليك أن تعمل على تطوير 
خطه لحماية مدخراتك. 

5. ضع لنقسك مخططا من شأته أن يبدأ عملية ربط المتعة بالنجاح المالي. من يمكتك أن 
تمد له يد المساعدة خاصة؟ ماذا يمكنك أن تفعل لتعزز من معنوياتك وتشرع في عملية 
مساعدة الآخرين منذ هذا اليوم؟ 


والآن أنت مستعد ل .. ۱ 
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هن خلوقا. د ستو ر سلو حلت 


اليوم الخا مس 

محصلتك النهائیة: هل يمكن لك أن تتبنى کل القیم العظيمة » وأن تکون جميع قواعد 
حياتك مساندة لهذه القیم, وان تطرح على نقسك الأسئلة الناسبة » تم بعد ذلك لا تعيش 
تلك القيم ي کل لحظه من لحظات حیاتك؟ إن كنت صادقا مع نفسك فانك تمرف دون 
شك أن هذا ممکن. فبین آونة وأخرى یسم ح کل منا للا حدایت بان تتحکم فيه بدلا من أن 
تتحكم ني أوضاعنا أو قراراتنا إزاء معاني تلك الأحداث. غي رأن علينا أن ننتهج طريقاً 
واضح العالم یحملتا على أن نعيش با ستمرار بالقيم التي آلزمنا أنفسنا بها وننتهج سبیلا 
نقيس بموجبه فيما إن كنا نحقق فعلا تلك القيمة على أساس يومي. 

كان الشاب قد حقق نجاحا هائلا حين يلغ السابعة والعشرين من عمره. کان ذكياء 
مغرما بالقراءة» وكان يشعر بأنه یسك العالم كله بين يديه. ولكنه ما ليث أن أدرك أمراً ما 
في أحد الأيام: أنه لم يكن سعيدا جدا. فالکثیرون یمقتونه لأنهم یعتبرونه متعالیا ومضرور]. 
أخذ يشعر بأنه لم يعد قادراً على السيطرة على زمام توجهاته في الحياة وا هلي 
مصيره النهائي. 

ولذا قرر أن يتحكم في أمور حياته بأن يضع نفسه في مستوى أعلى» وبدأ يطوّر 
استراتيجية يتمكن بموجبها من تحقيق هذا المستوى الأعلی» وأن يبتدع نظاماً يمكنه 
بموجبه أن يعيش نتائج ذلك يوميا. بدأ باختيار اثنتي عشرة "فضیلة" -أي اثنتي عشرة 
حالة يريد أن يخضع ا رومت عفی. أنه ستسير بحياته في الاتجاه الذي يريده. 
وما لبث أن أخذ دفتر ملاحظاته وسجل الوضعیات الاثنتي عشرة. وإلى جانب تلك القائمة 
سجل أيام الشهر كلها وقال: ”في كل مرة أخرت فيها أيا من هذه القضائل سأضم نقطة 
سوداء إلى جانب تلك الفضيلة لذلك اليوم. وهدني هو ألا تكون هنالك أية نقطه سوداء على 
جدولي. وحينذاك سأعرف أنني أعيش تلك القضائل فعلا”. 
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04 ` ایقظ قواك !ا لمخفية 


كان فخوراً بتلك الفكرة بحیث انه اطلح أحد أصدقائه على سجله ذاك وشرحه له. قال 
صدیقه : “هذا عظیم » ولكنني آعتقد بان عليك أن تضیف فضيلة التواضم لقائمة الفضائل 
هذه". ضحك بنجامین قرانکلین وأضاف الفضيلة الثالثة عش ة الى سجله. 

أذكر أننى قرأت هذه الحادثة في السيرة الذاتية لیتجامین فرانکلین بينما كنت في أحد 
القنادق في سا ميلووكي الأمريكية. كان جدول مهماتي في ذلك اليوم مزدحما جداء حيث 
كان علي أن أظهر في عدة برامج إذاعية وتليفزيونية وأن آقوم بتوقيع نسخ من كتابي 
للجمهور وأن أشارك في حفلة تقام لي. ولقد قررت قي اللیلة التي سبقت كل تلك النشاطات 
أن أجرب هذه الخطة. لكي أمتحن عقلي على أقل تقدیر. . 

كنت قد توصلت لتوي لفكرة القيم وهرم تلك القيی كما كنت قد ابتدعت ما اعتبرته 
قائمة بالقيم التي أريدها لنفسي » والتي شعرت بأنها جيدة لحياتي. ولكنني حين أمعنت 
النظر في قائمة فضائل بتجامين فرانکلین قلت لتقي: “أجل الحب أيضا قيصة بالنسبة 
لك» ولكن هل تمنحه لن حولك الآن؟ ومساعدة الآخرين هي إحدى قيمك العلياء ولكن 
أتسهم الآن في مساعدة الآخرين؟” وكان الجواب لا. إن ندي قيما عظيمة. ولكنني لم أكن 
أقيس مدى ممارستي الفعلية لها في الحياة دقيقة بدقيقة. أعرف أنني انسان محلب . 
ولكتني حين أنظر إلى الوراء أجد لحظات كثيرة لم أكن فيها محبا. 

تساءلت : “في أي الحالات أجد نفسي في أفضل حالاتها وأعلاها؟ وأي الحالات ألتزم 
بان أضع نفسي فيهاء ممما كان الوضع؟ بغض النظر عن البيئة المحيطةء وبغض النظر عن 
كل التحديات التي قد تنفجر حوليء سأظل متمسکا بتلك الوضعیات. مرة واحدة على 
الأقل كل يوم!” من الوضعيات التي المت نقسي بها هي أن أكون ودوداً سعید EY‏ 
مقداماء مرحاء قوياء كريماء مندفعاء عاطفياء أحب اللهو. بعض هذه الوضعيات هي نقس 
ما لدي من قيم» وبعضها ليست كذلك. ولكنني كنت أعلم أنني إن عشت كلا من هذه 
الوضعيات كل یوم فإنني سأعيش قيمي بشكل مستمر. وكما تری» كانت تلك العملية 
مثيرة إلى حدٍ كبير. 

حين ظهرت في المقابلات الإذاعية والتليفزيونية في اليوم التالي تعمدت أن أضع نفسي في 
تلك الوضعيات. كنت سعيداً محباء قوياء ميالا للسرح» وشعرت بأن ما قلته يساهم في 
مساعدة الآخرين: ليس فقط بالنسبة ان كانوا یستضیفونتی في تلك البرامجء بل كذلك 
لمستمعين والمشاهدين عامة. وما لبثت أن تد جهت إلى أحد الأسواق المحلية الكبرى لتوقيء 
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كن خلوقا. دستور سلوڪك هوم 


کتابی. ما أن وصلت إلى هناك حتی اقترب مد بان ال اه انم ی یه بيات 
الاس وقال : "هنالك مشكلة بسیطه يا سیدی. فالاعلان عن توقیم الکتاب سیظهر في 
جريدة الد ". 

لو حدث ذلك قبل أن اقا كائمه ينجامين فرانکلین لكان رد فعلى فريداً من نوعه. 
ولکننی وأنا أضع قائمتي الجديدة موضم الاعتبار قلت لنقسی : "لد التزست بأن أعيش تلك 
الوضعيات مهما كان الحال. وهذا م 0 يظهر لي فيما إن كنت أعيش فعلا 
دستور سلوكي في كل يوم من أيام حياتي”. نذا تقدمت إلى الطاولة التي كان من القترض أن 
أوقع عليها كتابي» وأخذت أتلقت حولي. لم يكن هنالك أحد يحيط بى: فيما عدا البعض 
ممن یتمشون في السوق. فكيف لي أن أحدث وضعية مثيرة تجعل التاس یلتفتون إي؟ 

کان اول ما قفز إلى ذهني هي قضیله الا تدغاع › قهي ف الواقع إحدى 0 التي 


تضمها قائمتي. لذا تناولت نسخة من كتابي "قدرات غير محدودة" وأخذت أقرأ في الكتاب 


هیا ۱ 


متعمدا إصدار اصوات تنم عن التعجب والاستمتاع ! 

ما لبثت امرأة أن مرت فجذيها حماسي الواضح لما ينم عن أن ذلك الکتاب کتاب 
رائع » فتوقفت لتتبين ماذا آقر فأخذت أحدثها بحماس.عن هذا الکتاب الذي لا يصدق 
وأنا أستشهد بالقتصص والأساليب التي يتحدث عنها الكتاب. وما لبث أن توقف شخص 
آخر ليتبين سیب تلك الفجة والصخب . وبعد ذلك انضم إليه آخرون» وفي غضون عشرين 
دقيقة كان ما يتراوح بين خمسة وعشرين وثلاثين شخصا يتحلقون حولي لكي يستوضحوا 
آمر ذلك الکتاب الذي عثرت علیه. ۱ 

قلت قي النهایة: "أتعرفون أن الكاتب اع زأصدقائى ! " حینذاك التمعت عینا الرأة الأولى 
وتساءلت فيما إن كان ذلك الأمر صحيحا. وعند ذلك رفعت الکتاب الذي يضم صورتي على 
غلافه وقلت: "هل يبدو هذا الوجه مألوقا لك؟” صرخت متعجبة وضحكت هي وكل من 
كانوا يحيطون بي. وحیتذاك جلست وأخذت أوقع تسخ كتابي. 

كان ذلك مساءً ناجحا كل التجام وكان مصدراً للمتعة والمرح للجميع. ولذاء وبدلاً سن 
أن أسمح للأحداث بأن تسيطر على أفعالي وأحاسيسي فقد اخترت عن وعي أن أعيش ما 
اعتبرته دستور سلوكي. كما آتتي شعرت برضى هائل عن نقسي لأنني أدركت بأنتي 
عشت حالاتي تلك -أو بتعبير آخرء تصرفت تبعا لما أنا عليه فعلا- إذ إننى إتما أطبق 
قيمى في التو واللحظة. 
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دده بقظ قواك الخفية 








"قم واجعل مبادنك ومعتقداتك أفعالاً للك" 
"رالف والدو ایمرسون" 
لمد سبقني كما سبق بنجامین فرانکلین على مدی التاریخ من کان لهم دستور سلوك. 
اليس هذا ما تدحو إليه الأديان ویشر به الانبیاء؟ أليس هذا ما تدعو إليه تعالیم المؤسسات 
الاتسانية والهنية والكففية مثلا؟ اليسن .هذا ما ينادي به دستور نادي التفائلین؟ 
لاشك بأن آحد السبل التي يمكنك انتهاجها لكي تضع لنقسك دستوراً للسلوك هو أن 
تقرأ دساتیر السلوك الوجودة فعلا. 
د سدور نادى اختفانلین 
تعهد لنفسك بأن... 
| تكون قويا بحيث لا يعكر ذهنك أي أمر من الأمور. 
تتحدث عن الصحة والسعادة والرفاه لكل من تصادفه. 
۱ تجعل جميع أصدقائك یشمرون بأن لدی کل منهم شيئاً ذا گیمه . 
تنظر إلى الجانب الضي» من کل الأشياء بحيث تعکس تقاؤلك علیها جمیما. 
| تفکر في الأفضل فقطء وتعمل الافضل» وتتوقع الأفضل فحسب. 
تبدي حماسا لنجام الآخرين تماما كما تبدي الحماس لتجاحك. 
تنسی أخطاء الاضي وتبذل کل ما في وسعك لتحقیق الزید في الستقبل. 
ترسم علامات السعادة على وجهك دائما وتقایل كل مخلوق تراه بابتسامة مشرقة. 
تخصص الکثیر من الوقت لكي تحسن من نقسك بحیث لا ییقی الزید من الوقت لانتقاد 
الآخرين. 
| تكون أكبر من أن تقلق. وأنبل من أن تغضب. وأقوى من أن تخاف. وأسعد من أن 
| تسمح للمتاعب بأن ترافقك. 


حين تخرج جون وودن مدرب كرة السلة الشهير في جامعة کالیقورنیا بلوس آنجلوس 
(صست!1) من الدرسه في سن الثانية عشرق سجل له آیوه للائحة من سبع تقاط یصقها 
جون وودن بأنها مثلت آقوی تأثیر على حياته برمتها: وکذلك على عمله کمدرب ريساضي. 
ویضیف أن هذه اللائحة ماتزال تمثل دستورا لأيام حياته کلها. 
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كن خلوقا: دستور سلوڪك ¥ 


لائحة جون وودن ذات النقاط السبح: "كيف تكون في أحسن حال" 
.١‏ كن صادقا مع نقسك. 
؟. اجعل من كل يوم يوما عظیما في حياتك. 
۴۳ ساعد الآخرين. 
64 ارتشف الکتب الجيدة بکل عمق. 
۵ اجعل تکوین الصداقات فنا جمیلا. 
5. ابن لنقسك ملجاً يقيك غائلة الدهر. 


۷ صل لته لا متحك من نعم وتوجه إليه بالدعاء كى يهديك سواء السبیل. 


"يمكنك أن تقدح موعظة أفضل بطريقة حياتك مما یمگن 
لك أن تقدمه بشفتيك" 
"أوتيفر حولد سمیت" 





واجب الیوم: 

.١‏ ضع قائمة بالحالات التي تلتزم بأن تخضع لها في کل یوم بحيث تعيش طبقا 
لأسمى مبادئك وقيمك. واحرص على أن تکون هذه القائمه طویله يحيث تمنح حياتك الغنی 
والتنوع اللذين تستحقهماء ولكنها قصيرة بما فيه الكفاية بحيث يمكنك أن تعيش هذء 
الوضعيات في كل يوم من أيام حياتك. معظم الناس يجدون ما يتراوح بين سبعة وعشرة 
مبادئ الحد الأقصى والأمثل. ما هی الحالات التى تود أن تكون عليها باستمرار؟ سعیدا؟ 
دینامیکیا؟ ودودا؟ متواصلا مع الآخرين؟ مرحا؟ ممتنا؟ عاطفیا؟ متوازنا؟ مغامرا؟ مسليا؟ 
مندفعا؟ کریما؟ أنيقا؟ بعض هذه الحالات قد تکون ممائلة لقیم التقدم إلى الأمامء وكما قد 
تشعر بأن بعضها سيمكنك من أن تعيش قيمك في كل يوم من أيام حياتك. 

۲. بعد أن تضع قائمتك» سجل جملة إلى جانب كل بند فيهاء تصف فيها كيف يمكن 
لك أن تعرف إن كنت تطبقهاء أي بعبارة أخرىء قواعدك للوصول إلى تلك الوضعيات. 
مثلا: “أكون مرحاً حين أبتسم للآخرین" أو ”أكون مندفعاً حين أفعل شيئاً غير متوقم 
يبعث على الشعور بالرح" أو "نون ممتنا حين أتذكر كل الأمور الحسنة في حياتي”. 
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م.م ایقظ قواك الخفية 


". اقطع على نفسك وعدا بأن تلتزم بالخضوع بصدق لكل من تلك الوضعيات مرة في 
اليوم على أقل تقدير. قد تفضل أن تكتب دستور سلوكك على ورقة تضعها في محفظتكد . 
أو على مكتبك قي مكان عملك. أو إلى جانب سريرك. اختلس نظرة لها بين اونة وأخرى 
أثناء مسار يومك. واسأل نقسك: ”أي هذه الحالات جربتها هذا اليوم؟ وأيها لم أجربه 
حتى الآن» وكيف لي أن أستكملها بحلول نهاية النهار؟". 

إن التزمت بصدق بدستور سلوكك فتخيل الشعور الذي لا يصدق الذي سيغمرك! لسن 
تشعر بعد بأن الأحداث هی التى تسوقك . وستدرك بأنك قادر على الحفاظ على إحساسك 
بنفسك وعلى الرقي بمعيشتك إلى مستوى الصورة التي ابتدعتها لتقسك. ولاشك أن شعوراً 
عارما بالاعتزاز إثما يرافق ارتقاءك بنفسك إلى دض أعلى ويحكم معرقتك بأنك أنت 
وحدك من سيقرر ماهية شعورك في كل يوم من أيام حياتك وبأنك ستسير بحياتك على 
الستوی الأرقى والأرقع. 

لقد قدم لي "واین داير” في الآونة الأخيرة صورة عظيمة فيما يتصل يمحاولة الناس إلقاء 
اللوم على ضغوط الحياة لتبرير نمط السلوك الذي ينتهجونه إذ يقول: “الضغط لا يؤدي إلى 
خلق سلوك سلبى”. فكر قي نفسك كما لو أنك برتقالة» فإذا اعتصرتها وكان كل ذلك الضغط 
يأتيها من الخارج فماذا يحدث؟ العصير هو الذي یخرج منهاء أليس كذلك؟ إذ إن ما 
یخرج لدی الوقوع تحت الضخط هو فقط ما یوجد قي داخل البرتقاله تي واقم ام ر-. 

أعتقد أنك نت الذي يقرر ما الذي یوجد في داخلك بأن تضم نفسك في مستوی آرقی. 
ولذا فإنك إن تعرضت للضغط فان ما سیخرح هو ”أفضل ما عندك”. تذکر أن عليك ألا 
تتوقم أن تکون الحياة سهلة لينة دائماء بل إنك آنت من سیقرر إن كنت ستعیش بموجب 
دستور سلوکك وأنك ستلتزم بمبادئ التحسین الستمر لکی تظل حياتك في السار السلیم. 
تذكر أن ما تكونه في كل يوم -أي الأفعال الصغيرة والأفعال التي تتسم بالعظمة- هي التي 
تبني شخصيتك وتشکل هويتك. 

وهكذا فان أحد أهم الأفعال التي يمكنك القيام بها هو أن تتعلم أن... 
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تححم نی وقتك وحياتك 


الوم الساد نس 

محصلتك النهائیة: تعل مكيف تستخدم وقتك لصلحتك بدلا من أن تسمح للوقت بان 
یتحکم في مستوی ما تشعر يه من رضا أو توتر. 

إن شعرت بالتوتر في یوم من الأيام -ومن لم یقعل؟- فأغلب الاحتمالات أن ذلك يعود 
لانك أحسست بان الوقت لم يسعفك للقیام بما آردت أن تقوم به على مستوی النوعية التی 
تلزم نفسك بها. قد ينتايك هذا الشعور بالاحباط مثلاً لأنك ترکز كل الترکیز على سا هو 
مطلوب منك فى التو واللحظة : الطالب الحاضرة التحدیات الراهنة والاحداث الحالية. 
وقي هذه الحالة التي تشعر فیها بالتوتر وبثقل الاعباء لابد لقعاليتك في تصریف آمورك من 
أن تتضاءل وتنكمش بسرعة. ولکن الحل بسيط تحکم في إطار الوقت الذي ترکز علیه. فان 
كان الحاضر هو مصدر التوتر يمكنك أن تحقق الزید من القدرة على مواجهة التحدیات 
يالتركيز على الستقیل وعلی نجاحك في انجاز الهمات التي تواجهك. أو حل معضلاتها. 
وهذا الترکیز الجدید من شأنه أن يبدل وضعيتك على الفور ويمنحك کل الطاقات التی 
تحتاجها لكي تحول کل ما يحيط بك في الوقت الحاضر. ۱ 

ينتج الشعور بالتوتر في الکثیر من الاحیان من الاحساس بانك "محشور" ضمن إطار 
زمني معین. وأحد الامثلة على ذلك هو حين یظل الاتسان یفکر في الستقبل یأسلوب يسلبه 
القوة. غير أن بامکانك أن تساعد هذا الشخص أو أن تساعد نقسك عن طریق تحویل نقطة 
التركيز على ما يمكنه أو يمكنك أن تتحکم فيه في الوقت الحاضر. كما أن بعض التاس اتما 
يبدءون في التركيز على أدائهم السيّئ في الماضى فقط حين يُطلب منهم أن يواجهوا تحدياً 
معينا. وبيقائهم يي الاضي يتزايد شعورهم بالتوتر. ولكن تحولا نحو المستقبلء أو توقع 
مستقیل إيجابي يمكنه أن يحول وضعيتهم العاطفيةء إذ إن عواطفنا تتأثر تأثرا شدید) 
بالاطار الزمنى 'لذي نعمل من خلاله في لحظة ما. 
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۰ ایقظ قواك الخفية 





لاشك أننا كثيراً ما ننسى أن الزمن هو تركيب دهني ٠‏ وأنه نسيي تماما وأن تجریتنا 
بالنسبة للزمن هي نتيجة لتركيزنا الذهني كليا. فما هو طول الوقت الطويل مثلا؟ لاشك 
بأن هذا يعتمد على الوضعية. أليس كذلك؟ فالانتظار في صف طويل لدة عشر دقائق مثلا 
يبدو وكأنه انتظار أبديء بينما تمر ساعة تقضيها مع من تحب بسرعة اليرق. 

كما أن قناعاتنا إنما تتحكم في حدسنا بالزمن. فعشرون دقيقة بالتسية لبعض الناس 
تبدو وكأنها عمر بکامله . بينما الوقت الطويل بالنسبة للبعض الآخر هو قرن من الزمن. هل 
يمكنك أن تتصور مدى الاختلاف في طريقة الشي لدی کل من هذين التمطين من الناس. 
وفي طريقة كلامهما ونظرتهما إلى أهدافهماء ومدى التوتر الذي قد يعتريهما وهما يتعاملان 
مع بعضهما البعض ماداما ينطلقان من اطارین مختلقين تصام الااختلاف في إطار 
مرجعياتهما؟ لذا فإن التحكم في الوقت هو مهارة من مهارات الحياة. كما أن القدرة على 
تحقيق المرونة في التعامل مع الوقت هي في الواقع قدرة على تشكيل تجربتك في الحياة. 

وكتمرين لهذا اليومء لنحاول أن نراجع باختصار التلميحات الثلاث الخاصة "بتوفیر 
الوقت” وأن نطیقها. 


.١‏ القدرة على إعادة تشكيل الزمن 

بعد أن تتقن مهارة تبديل إطار الزمسن عن طريق تغيير تركيزك ستصبح جاهزا للتحول 
للمهارة الأساسية الثانية للتحكم في الوقت وهى القدرة على إعادة تشكيل الزمن بحيث 
تشعر وكأن الدقيقة هي ساعة, وأن الساعة كأنها دقيقة. ألا تلاحظ بأنك حين تستغرق في 
أمر ما فانك تفقد الاحساس بمرور الوقت؟ لاذا؟ لأنك لا تعود تركز على الوقتء وتتضاءل 
قياساتك له. فأنت تركز في هذه الحالة على الشىء الذي تستمتع بهء ولذا فان الزمن يمر 
بسرعة أكبر. تذكر أنك أنت الذي تتحكم في الأمورء لذا عليك أن توجه تركيزك وأن تختار 
عن وعي كيفية قياس وقتك. فان كنت تنظر إلى ساعتك باستمرار فان الزمن يبدو وكأنه 
یدحف رحقا فتجربتك لمن ائما یسیطر علیها ترکیزك. فکیف تمرف انا استخدامك 
للوقت . هل تصرفه ‏ هل تبذره أم تقتله. لقد قیل إن "قتل الوقت ليس قتلا بل هو بالاحری 
انتحار". 
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تسکم في وقتك وحياتك ۱ ۵۲ 


؟. موضوع ذو أهمية 

الأمر المتميز الثالث الذي ریما كان أهم الأمور هو أن تدرك كيف يتحكم موضوعا الأهمية 
والعجلة في القرارات التي تتخذها بشأن استخدامك لوقتك : وبالتای في مستوى رضاك 
الشخصي عن سير الأمور. قد تتساءل» ما معنى هذا الكلام؟ دعني أسألك هذا السؤال: هل 
سبق لك وأن عملت بكل جهد ودأب. وأنجزت كل ما عليك أن تفعله وكل ما سجلته على 
قائمة مهماتك. ومع ذلك وجدت في نهاية النهار أنك غير راض عن نفسك؟ السبب في 
ذلك هو أنك أنجزت كل ما هو عاجل وما تطلّب كل اهتمامك ف اللحظة الراهنة. ولكنك 
لم تنجز ما هو مهم. اي الأمور التي من شأنها أن تحدث فرقا على المدى الطويل. وق 
القابل هل مرت بك أيام لم تنجز فيها إلا أمورأ قليلة ولكنك شعرت بأن ذلك اليوم كان ذا 
أهمية حقيقية بالنسبة لك؟ مثل ذلك اليوم هو اليوم الذي ركزت فيه على ما هو مهم وليس 
على ما یحتاج لاهتمامك وانتباهك القوري. 

۱ الأمور العاجلة هي التي تسيطر على حياتنا فيما يبدو. فالهاتف يرن وتحن تقوم بعمل 
مهم غير أن “علينا” أن نرفع السماعة ونجیب على ذلك الهاتف. ف بما كان هنالك أمر ما 
ذو أهمية. هذا هو في الواقع من الأمثلة الكلاسيكية على التعامل مع ما هو عاجل على الرغم 
من تفاهة أهميته ! ولکتنا من ناحية أخرى نشتري كتاباً ندرك کل الإدراك مدى أهميته 
بالنسية لحياتناء ولکننا ُرجی قراءته مرة بعد مرة لأننا لا نستطیع أن تجد فسحة من 
الوقت لذلك في زحمة آداء مهمات تافهة. مثل مراجعة بريدناء وملء خزان سیارتتا 
بالبنزین» ومشاهدة برامج التلیقزیون. ولکن السبیل الوحيد للتحکم في وقتك هو أن تنظم 
جدولا بما ترید القيام به في کل یوم بحیث تصرف الجانب الاکبر منه وأنت تقوم بالاعمال 
الهمة ولیس العاجلة فیه. 


؟. | ختصر سنوات من حناتك 
اقوی سبیل تعلمته لضفط الوقت هو أن نتعلم من خلال تجارب الناس الآخرين. إذ إنتا 
لا نستطيع في الواقع أن نتحکم في ارقت مادامت استراتیجیتنا الاولية التي نتبعها للتعلم 
والتحكم في عالنا مبنية على التجرية والخطأ. إن الاقتداء بأولئك الناس الذين حققوا نجاحا 
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oY‏ ایمطظ قو اك .لخفية 


في حياتهم یمکنه ان یجنبنا سنوات من الالم. ولهذا فانثی قاری نهم وتلميذ ملتزم بان خت 
من كل ما يمكننى تحصيله من خلال سماع الأشرطة التعليمية وحضور الدورات الدراسسية. 
لقد أعتبرت دائما تلك الأمور من الض‌وریات : ولیس الکمالیات . وقد مسحتني حكمه عمو 
من التجربه وما يرافقها وینتج عبها من نجاح. إنني هنا اتحدال. بان تتعلم من تجارب 
الا خرین كلما أمكنك دلك. وأن تستخدم کل ما تتعلمه. 





"يتوفر ننا اوقت الکاق إن استطعنا فقط أن نستخدمه 
بالطريقة الصحیحه " 
"یوهان وولفجائج هون جوته" 
نت سس سس ینت 
واجب اليوم: 

۱ ابدأء على سار هذا اليومء باستکشاف اطار الزمن. وکلما شعرت بضغوط الحاضر 
علياء آن تتوقف و تک 86 | تعبا بسيل تمتنحك القوة والعزيمه. فكر مثلا 3 الأهداف التي 
تدفعك قدماً إلى الأمام. وحاول أن تتغمس فيها وتترابط معها. تخيل الصورة في خيالك 
واستمع نها وحاول ان تعیشها وتع‌فب على شعورك 2 هذه الحاله . تذكر الامور العزيسرة 
على نقسك في الاضی. لحظة خاصة مع صدیق » ولادة أول طقل لك . أول تعارف لك مع 
شريكه حياتك » إذ كلما ازدادت قدرتك على تغيير إطارات الزمن بسرعه. حققت مستوى 
أعلى من الحرية ونطاقاً أوسع من العواطف التي يمكنك أن تخلقها داخل نقسك في التو 
واللحظة. كرر ذلك بما فيه الكفاية إلى أن تعرف تمام المعرفة بأن بامکانك تبديل هذا التغيير 


؟. تعلم أن تتلاعب بالزمن عن عمد. فبالنسبة للأمور التي تبدو وكأن إنجازها يتطلب 
وقتأ طویلا . أضف عاملاً جديداً ليس من شأنه أن يعجل في إحداسك بالزمن فحسسياء بل 
يمكنك كذلك من إنجاز أمرين في وقت واحد. فإذا كنت أمارس رياضة الجري مثلا ؛ فا سي 
أضع سماعتين على أذني لكي أستمع إلى الأشرطة التعليمية. أو ربما أشاهد نشرة الأخبار 
أو أجري مكالماتى الهاتفية وأنا آمارس التمارين الرياضية على الدراجة الثابتة أو علسی سلم 
التمارين. وهذا يعنى أننى لن أحاول أن أجد لنقسي المبررات لكى لا أمارس التسارین 
الرياضية . وبألا أقوم بإتجاز الأمور الهامة. إذ يمكنني في هذه الحالة أن أمارس الرياضة 
وأن أقوم بالأمور الأخرى التي لابد لي من القيام بها. 
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نحکہ و وفتك وحياتك 0۲۳ 
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۳ اکتب تائمة بما عليك أن تفعله . بحيث تعطی الأولوية للأمور حسب اهميتها 
وليس بناء على كونها عاجلة. إذ بدلا من أن تکتسب بلايين الأشياء التي يتوجب عليك 
القيام بها ومع ذلك تشعر بأنك انسان فاشل أخفق فیما يجب عليه أن يفعله ني تهاية 
يومه. ركز على الأمور الأهم التي يتوجب عليك إنجازها. فان فعلت ذلك يمكنني أن أتعهد 
لك باذك ستشعر بال ضا عن تعس «بالسعادة بما أنجزت . وهو شعور قلما يسعد به التاس. 


ولكن علينا داثما أن نأخذ الوقت الكاق لكى... 
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منتدی محله الابتسامه‎ 
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استرح والحب 


محصلتك النهائية: حقق بعض التوازن 
لقعد عملت بجهد ولعبت بجهد. امنح نفسك يوم عطله لكى تاهو بعض الشيء! 0 
عفوياً ومقداماً قم بنشاطات تخر فيها من جلدك افعل ما يثيرك أقصى درجات الإثارة. 





"الإنسان الحظيم هو ذلك الذي لا یفقد کلب الطفل الدي 
كانه" 





واجب السوم: 
٩‏ خطط لنشاط يدخل السعادة لنفسك وتمسك بالقيام به أو افعل شيثا بدافع التو 
واللحظة. مهما كان الأمر استمتم بما تقوم به ! 


وستکون ف الغد EY‏ تیاهن 
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۳۹ 


اس 
التحدى اه خبر: ماذا نمکن لشخص 
واحد أن بفعل 
فى 92 
"الشعلة الهانلة هي نتاج شرارة صغيرة”" 
کان يعلم أن عليه أن يوققهم عما يفعلون. لم يكن في چیپ سام لابودی أكثر من ۰ دولار 
حين عبر حدود الملكسيك ووقف على رصيف الصيادين في إينسيتادا 2925612202 (مرقاً 
شمال غرب المكسيك على المحيط الهادي). وأخذ ينتظر الفرصة المواتية. كان يحمل كاميرا 
للتصوير بالفيديو ويتظاهر بأنه مجرد سائح أمريكي ساذج يريد أن يصور ما يراه في تجواله. 
وأخذ يعرض خدمات على كل قبطان سفينة يرسو بسفينته في ذلك الميناء كي يعمل بها 
کمامل على الرصیف أو کمهندس. ۱ 
تمکن بالقعل من العمل على السقينة "ماریا لویزا" كعضو مؤقت في فریق البحارة» وحین 
خرجت تلك السفينة التي تحمل الجنسية البنامية والتي تصيد سمك التونة من خليج 
المكسيكء يدا لابودا يصور سرا ما يقوم به بحارة السفينت إذ كان يعلم أن حياته ستکون في 
خطر إن اکتشقت طبيعة ما يقعله. 
وق النهایه حدث ما كان ينتظره» إذ أحاط بالسفينة سرب كامل من حیوانات الدولقين 
الذين يطلق عليهم اسم ”ناس البحر” وأخذوا يتقافزون ويثرثرون حول سفينة ماريا لويزاء إذ 
إن طبيعتهم الودودة هي التي جذبتهم للسفينة. غير عالمين يأنهم بذلك إنما يساقون 
لحتفهم. أخذت السفينة تلاحق سرب الدولفين لأن الصيادين يعرفون بأن أسماك التونة 
تسبح عادة تحت حیوانات الدولقین اللعوبة. ویدم بارد آلقی الصیادون شبکاهم آمام السار 
الذي یسلکه سرب الدولفین» دون أن یلاحظوا . أو حتی يكترثوا يما سیحل بهم. 
في غضون خمس ساعات كانت کامیرا لابودی قد صورت حالة مرعبت إن إن الشباك 











احاحّت یحیوانات الدوتقين واحداً بعد الآخر وأصبحت هذه الحيواتات محصورء داخل 
الكباك وغیر قادرة على الققز إلى السطح لتتلقى الأكسجين اللازم لبقائها على قيد الحياة. 
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۸ ایقظ قواك الخضية 





وق إحدى اللحظات صاح القیطان قائلد . "کم عدد الدولفینات في الشباك". وما إن 
التفت لابودي لیسجل ما يراه على الکامیرا حتی سمع أحد البحارة يجيب صارخا: 
"حوالی الخمسین". حينذاك آمر القبطان بحارته بتحمیل الصید على ظهر السفينة. حینذاك 
ألقى العدید من حیوانات الدولفین على ظهر السفينة حیث رقدت بلا حراك وأخذ البحارة 
یفصلون جثثها الرمادیة عن آسماك التونة ویتخلصون منها إذ یلقون بجثت تلك الحیواتات 
الفخمة في میاه البحر بكل بساطة وکأنها مجرد أكياس قمامة. 

حين آنهی لابودي الفیلم ووضع له النص الناسب آصبح ذلك الفيلم دلیلاً لا یمکن 
دحضه على ما كان الکثیرون يعلنونه منذ سنوات. وهو أن الشات من حيواتات اندولفین 
كانت تقتل على نحو منتظم في كل یوم تقضیه السفن في رحلات الصید. وتشير التقدیرات 
إلى أن سته ملایین من حیوانات الدولقین قتلت خلال السنوات العشر التی سبقت ذلك 
التاریخ. حین عرض العیلم الذي صوره لاابودي على التليفزيون بعد أن تم اختصاره إلى 
إحدى عشرة دقيقة صعق الشاهدون من تلك الحقيقة التی مزقت قلوب الناس حول ما يحل 
بتلك الحيوانات الذكية الودودة التي تشاركنا العيش على کرتنا الأرضية. وما لبث الناس 
أن توقفوا عن شراء التونة حيث بدءوا مقاطعة لها ما لبثت أن أصبحت شاملة حين سارعت 
أجيرة ار علام للحدیت عن الوضوع . ف غضون آربع ستوات من عرض فیلم لابودي أعلنت 
الشركات الكبرى التي تقوم بتعليب سمك التونة أنها لن تعلب أسماك التونة التي يتم 
صيدها عن طريق الشباك الكبيرة. ومع أن المعركة ضد صيد حيوانات الدولفين لم تنته بعد 
إذ إن سفن الدول الأخرى غير المرخصة مازالت تقتل ما يصل إلى ست أضعاف ما تقتله 
سقن الولايات المتحدة في المياه الأمريكية, فان الفيلم الذي سجله لابودي على متن السفينة 
ماريا لويزا كان المحرض الرئيسي الذي أدى إلى قيام إصلاحات جذرية في صناعة تعليب 
التونة الأمريكية. مما أنقذ أعداداً لا تحصى من حیوانات الدولفين وساعد دون شك في 
إحداث توازن في طبيعة البيئة البحرية. 


"كل انسان هو عبارة عن مستحيل إلى أن يولد" 
۱ "رالف والدو ایمرسون" 


يشعر معظم الناس بأن لا حول لهم ولا طول. وبأنه لیس لدیهم دور یلعبونه فیما یتصل 
بالقضايا ال"اجتماعية والأحداث العالميه. حيث یفکرون ف أنهم. حتى ولو ساروا بحیاتهم 
في الطريق السلیم فان تمتعهم بحياة حسنه سیظل تحت رحمة ما يقوم به الآخرون من 


10/0/۱0 ۱۵4۵2 000 Exclusive 


التحدي الأحكير: مانا يمكن لشخص واحد أن يذهل 2۳۹ 


تصرفات. فهم یشمرون بأن انتشار حرب جماعات العصابات والجريمة المنظمه. انمایهز 
حياتهم. ویحسون بالحيرة والارتباك بسبب العجز التجاري الذي تعاني من الحکومات 
ویسیب الأزمات الاقتصادية. كما تحزنهم الحالة المزرية التي یعیش فيها الشردون في 
الشوارع وكذلك انتشار الأمية. وتحیرهم قضایا ارتفاع درجة حرارة الأرض والقضاء الستمر 
على الأنواع التى تعيش على سطح الكرة الأرضية. وهذا یدفع بمثل هولاء الناس إلى اتکی 

في أنهم. مهما حاولوا ترتيب حياتهم وحياة أسرهم. فإن هذا لن يجدي فتيلا. إذ إن غبيا 
یسك بزمام السلطة يمكنه أن يضغط على زر ليفجر العالم برمته. مثل هذا النوع من التفكير 
يشعرهم بعدم القدرة على التحكم في الأمور وبالعجز عن خلق التغيير اللازم على أي مستوى 
من الستویات. مما يؤدي إلى خلق الشعور لديهم بأنه لا حول لهم ولا طول حيث يعبرون 
عن ذلك القول: ”وهل تجدي أي محاولة من جانبنا في هذا السبيل؟”. 

ليس هنالك ما يشل قدرة الإنسان على القيام بالعمل مثل التوصل إلى الشعور بانعدام 
الحيلة. فهي الحاجز الأساسي الذي يحول بيننا وبين تغيي, نمط حیاتنا. أو اتخاذ 
زمام البادرة لساعدة الآخرين على تبديل نمط حياتهم. فإذا کنات قد وصلت بهذا الكتاب 
إلى هذا الحد فأنت تدرك ولاشك ما هو الشعار الأساسي الذي أطرحهء وهو أن ل لديك : القوة 
اللازمة فى هذه اللحظة للتحكم في تفكيرك. وشعورك وأفعالك. ربما كانت هذه أول فرصة 
تستح لك لكي تتحکم في النظام الاساسي الذي قادك في اللاوعي إلى أن وصلت إلى هذه 
الرحله. وبفعل الاستراتیجیات والیادی المتميزة التي حصلت علیها من قراءة هذا الکتاب 
وانجاز التمارین الوجودة فيه فقد استیقظت فيك القناعة الأكيدة بأن عليك أن تتحکم 
بحياتك وتوجه أمورها في الطریق السلیم. 

لقد اكشفنا معاً القوة العملاقة التي تشکل مصائرنا -القرارات- وبأن قراراتتا حول ما 
یتوجب علینا الترکیز علیه . وحول ما تعنيه الأمور وحول ما نفعل هي القرارات التي ستقرر 
توعية عاغرنا ومستقبلتا ۱ 

والآن حان الوقت للحديث عن قوة القرارات المشتركة التى تستهدف تشكيل مصير 
مجتمعنا الصغیر. ويلادناء ثم عالمنا کله إذ إن ما سيقرر نوعية الحياة للأجيال القادمة في 
أمرركا تما هي القرارات الجماعية التي نتخذها اليوم حول كيفية معالجه التحديات 
الراهنة مثل تعاطي المخدرات واسع الانتشار. والعجز التجاري للولايات المتحدة: والتعليم 
العام الذي يفتقر للكفاءة والقعالية» ومثالب نظام السجون في أمريكا. 
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۰ هم ایمظ قو ات الحفية 





لابد لتا من القول إننا حين نکتفی بالترکیز على کل الأمور غير الث فاننا نهد فى 
الواقع ترکیزنا على النتائج بینما كيدل اباب تلك الشکلات. اذ ائفا نخفق في التعرف 
على أن القرارات الصغيرة التی نتخذها آنا وأنت کل یوم هي التي تشکل مسار حیاتنا. 
تذكر أن كل القرارات تؤدى إلى نتائج. فان اتخذنا قراراتنا دون وعى -أي اننا إذا سمحنا 
للآخرين أو للعوامل الأخرى في محيطنا بأن تفكر نيابة عنا- وإذا تصرفنا دون أن نتعرف 
على الأقل على الآثار المحتملة لما نقعل. فإننا إنما نستبقى بذلك -ودون علم متا 
المشكلات التي تفزعنا أكثر من أي شىء اخر في حياتنا. إذ إنناء بمحاولتنا تجنب !ااام 
على المدى القصیر. إنما نتوصل في النهاية إلى اتخاذ قرارات من شأنها أن تخلق لنا الالم 
على المدى الیعید. وحين نصل إلى قرب قاع المنحدر نقول لأنفسنا إن تلك انشکلات دائمة 
لا تتغير ولا تتبدلء وإتها جزء من البيئة المحيطه. 

ريما كانت أكثر القناعات الزائفة التى نحملها انتشاراً هي القناعة التي تقول إن أفعالاً 
تفوق مستوى قدرة البشر هی وحدها التى يمكنها أن تحوّل مشكلاتنا وتحلها. قليس هنالك 
ما يمكن أن يكون أبعد من ذلك عن الحقيقة. فالحياة عيارة عن تراکم. وکل ما نواجهه من 
نتائح في حياتنا إنما هو تراكم لعدد لا يحصى من القرارات الصغيرة التي اتخذناها كأفراد؛ 
وکعائلات ‏ وكمجتمع › وكنوع. فنجاح أو فشل حياتنا عادة ليس نتيجة لحدث كارثي 
هائل أو لقرار هز آرکانتا» وان كان أحيانا يبدو وکأنه کذلك. بل إن النجاح والفشل انسا 
يقررهما القرارات التي نتخذها والأفعال التي نقوم بها في کل یوم من أيام حیاتتا. 

وعلى أساس هذا المبدأ نفسه فاته يمكننا القول إن القرارات والأفعال اليومية لكل فرد 
مناء وتحمله للمسئولية على المستوى الفردي إنما هي الأمور التى سيكون لها مفعولها فيما 
يتعلق بقضايا مثل عنايتنا بالفئات الأقل حظاء وبالنسبة لإمكانية تعايشنا مع محيطنا 
يتناغم وانسجام. إذ إنتاء لكي نحدث تغييرات شاملة بعيدة الغورء سواء فيما يتعلق 
بمصائرها الفردية أو الجماعية . فان الضرورة تستدعى التزامنا بالتحسين المستمر الذي 
لا یتوقف ‏ أي التزامنا بالمبدأ الذي أطلقت عليه مسمى CANI!‏ وبهذه الطريقة فقط يمكننا 
أن تستحدث ما نخد فرقا طويل الأمد 2 حياتنا. 


الحل النهاني 


ما هه العتصر الأعم ق نظرك ٤‏ کل الشکلات التی تواجينا اليوم 6 الولايات المتحدة بشكل 
خاص : وق العالم بشکل عام؟ من الأعداد المتزايدة باضط اد ناس الشردین. إلى التصاعد 
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التحدي کی ماذا يمكن لشخص واحد أن يفعل وهم 


المستمر في معدل الجريمه. إلى العجز الهائل في موازنات الدول؛ إلى الختق البطيء لبینتنا 
المناخية. كل هذا إتما یمود إلى أن كل واحدة من هذه المشكلات إنما نجمت أو اتخذت 
مسارها نتيجة لسلوك البشر. ولذا فان الحل لكل من هذه المشكلات انما يعتمد على 
تبدیل سلوکنا. (وهذا یتطلب ۲۳۳9 في تقييم الأمور أو اتخاذ القرارات: وهو الهدف 
الأساسي في في الواقع من هذا الکتاب). فليس لدينا مشكلة تعاطي عقاقیر. بل مشكلة سلوك. 
عصابات الجريمة هي مشكلة سلوكية! بل إن الحرب النووية ذاتها هی في النهاية مشكلة 
سلوكية ! فالقرارات هي التي آدت إلى صنم تلك القتابل . وقراراتنا یت هي القادرة علسی 
تصفیتها. کل هذه الشکلات هي نتيجة لافعال اختار الناس القیام بها. 

حين یقرر شخص ما أن یصبح عضواً في عصابة ما فان قراره النفرد هذا في حد ذاته 
سيؤدي إلى سلسلة من آنماط السلوك والشکلات. فباکتسابه هوية العصابة لابد له من أن 
يلزم نقسه بنمط محدد من السلوك الذي يضم 6 موضع الاعتبار الأعلى قيما مثل الولاء 
للمجموعة. ومن هذا المبدأ ينطلق نظام شامل من القواعد وأتماط السلوك المميزة. ومن الأمثلة 
الوجودة على مستوى العالم على الآثار طويلة الأمد لقرارتنا هي المجاعات المزمنة ونقص 
الطعام مما يؤدي إلى موت أعداد كبيرة من :لناس حول العالم. ولقد أثبتت منظمة الصحة 
العالمية بأن من الممكن توفير الطعام لكل رجل وامرأة وطقل على وجه البسیطه. ومع ذلك 
فان 2۰۰۰۰ طفل يموتون جوعا ني كل يوم. لاذل؟ من الواضح أن لدينا الوارد اللازمة إلا أن 
مرا ما انحرف عن مساره وبصورة مريعة. لیس فيما يتعلق بتوزيع الطعام فحسب. بل 

یقه استخدامنا لواردنا. 

ما هو الأمر العظيم في كل ذلك؟ الأخبار السارة هي أنناء ما أن ندرك بان جذور كل 
تلك انشکلات هي أنماط السلوك روعملية اتخاذ القرارات التي نستخدمها لنشرع في هذا 
السلوك). فإتنا تعرف بأننا تحن الذین نستطیع تغییرها! وکما تعلمت في هذا الکتساب فان 
الشیء الوحید الذي نستطیع أن نسیطر عليه سيطرة مطلقة هو عالنا الداخلي - اذ انتا 
نحن الذین نقرر معنی الأشياء وماذا يمكننا أن نفعله حیالها- ونتيجه لقراراتناء فانتا 
نقوم بأفعال من شاأنها أن تؤثر على بيئتنا الخارجية. هنالك أفعال يمكن لكل منا أن یقوم 
يها في بيته» وق مکان عمله. وقي منطقء سكناه یمکنها أن تحدث سلسلة من النتائج 
الايجابية المحددة. إن انتا بأفعالنا إنما نعبر عن آعمق ما نومن به من قيم وقناعات وعن 
طریق القوة المؤثرة لوسائل !علاء ا. فلا شك أنه ستکون» حتی لابسط الأفعال التي تقو 
بهاء القوة التي یمکن لها أن تحدت أكبر تأثیر. 
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على الرغم من أن هذا الأمر يبدو مشجعا للجنس البشري فإنك قد تتساءل "ماذا يمكن 
لشخص واحد أن يفعله ليحدث تأثیرا متميزأ في هذا العالم؟" كل شيء تقريبا ! فالحدود 
التي تحد تأثيرنا هي خيالنا والتزامنا فقط. وتاريخ العاله يبساطة هو سجل لا حدث في 
هذا التاريث تتيجة لأفعال عدد محدود من الناس العاديين الذين التزموا التزاما استثنائيا بأن 
يقوموا باعمال متميزة. وما قام به هؤلاء الأشخاص هو آشیاء صغيرة أتجزوها بصورة متميزة 
ويشكل استتدانی : .+ گرروا أن ا ما يجب أن یتضیر: وأن عليهم هم أن يحدثوا هذا 
التغییر» وبأنهم یستطیعون أن یفعلوا ذلك ۰ ومن ثم استجمعوا الشجاعة التي مکنتهم من 
الثابرة والاستمرار إلى أن عثروا على الطریق الذي يحقق النجاح لهذا التغییر. هئلاء هم 
الأشخاص الذین نسمیهم الأبطال. 

إنني أعتقد أننا -آنا وأتت وکل من يمكننا أن نقابلهم- نملك قدرة تولد معنا لکی یکون 
كل منا بطلاً. وبأن یقطع الخطوات الجريئة والشجاعة التبيلة لكي یجمل حياة الناس 
أفضل حتى ولو يدا ذلك على حساینا نحن أنقسنا على المدى القصير. إن القدرة على القيام 
بالعمل الصحيمء والجرأة على اتخاذ موقف متميز موجودة لديك الآن. والسؤال هو: هل 
تتذكر حين تأتي اللحظة المناسبة بأنك بطل. ومن ثم تقدم على الاستجابة بحيث تدعم 
أو لنك الذين يحتاجون لدعمك؟ 


"كان ذاك الأمر خارجاً عن إرادتيء فقد آغرقوا سفینتی" 
الرنيس الأمريكي جون كيندي حين سنئل ڪيف أصبح بطل 

العديدون من الناس يريدون أن یتجنبوا أي إشارة تشير إلى أي مشكلة أو تحدٍ ما 
يواجههمء غير أن التغلب على الصعوبات هو البوتقة التي تشكل الشخصية. والكثيرون 
من الأشخاص لا يكتشفون طبيعتهم البطولية إلى أن يواجهوا صعوبة أساسية أو وضعية تهدد 
الحياة» وعليهم حينذاك أن يرتقعوا إلى مستوى الناسبة لأنه لا يوجد أمامهم خيار اخر. 
في المرة القادمة التي تجد نفسك فيها في وضع صعب . قرر أن تتخذ موقفاً متميزاً في تلك 
الوضعية . وأن تقوم بفعل ما مهما كان هذا القعل يبدو صغيراً في حينه. من يدري ما هي 
النتائج التي ستنجم عن فعلك هذا؟ ضع نفسك في وضعية البطولة لكي تتصرف كبطل. 

قد ينظر الكثيرون لشخصيات مثل الأم تيريزا مفترضين أنهم ولدوا أبطالاً. فهم یذعون 
نها امرأة تتمتع بقوة روحية لا تصدق وأنها تميزت دائما عن كل الآخرين بالتزامها 
بمساعدة المعدمين وبمساهمتها الخيرية في ذلك. وعلى الرغم من أن الأم تيريزا تتمتع 
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بشجاعة وحنو استثنائيين. غير أن واقع الأمر كذلك أنها مرت بلحظات حاسمة في حيتها 
حددت دورها كواحدة من أكثر من ساهموا K‏ مساعدة التاس و عصرنا الحاضر. لم تیدا الام 
تيريزا حياتها بمساعدة الآخرين» بل إنها ظلت طيلة عشرين عاما تعلم أبناء أكبر الأثرياء 
في مدينة كلكتا الهندية. وكانت في كل يوم حينذاك تتغافل عن مساكن المعدمين التى تحيط 
بحي الأثرياء الذي تعمل فيهء ولم تحاول قط أن تضرح إلى ما يتجاوز منطقة ننوذها 
الصغيرة المحدودة. 

ولكنها بينما كانت تسیر قي أحد الشوارع في يوم من الأيام سمعت امرأة تصرخ طالبة 
الساعدة. وقي اللحظة التي ارتمت فيها تلك المرأة التي كانت تحتضر بين ذراعي الأم 
تيريزاء تغيرت طبيعة حياتها إلى الأبد. 

إذ حين أدركت خطورة حياة تلك المرأة أسرعت بها إلى الستشفی حيث طلب منها 
الجلوس والانتظار. كانت تعلم أن هذه المرأة ستموت إن لم تتلق عناية فوريةء لذا أخذتها 
إلى مستشفى آخر. وهنا طلب منها الانتظار أیضا. إذ إن الطائفة الدي تنتمي إليها تلك المرأة 
المحتضرة جعلت منها الاقل أهمية فيما يتعلق بضرورة علاجها. وف النهايت. حين يئنست 
الأم تيريزا حملت المرأة إلى بيتهاء وفي تلك الليلة فارقت المرأة الحية بين يدي الأم تيريزا 


هكذا حانت "اللحظة التي حددت هوية” الأم تيريزا. اللحظة التي قررت فيها أن هذا 
الأمر لن یحدت ثانية بالنسبة لاي شخص یکون في متناول یدها . ومنذ تلك اللحظة قررت 
أن تکرس حیاتها لتخقیف آلام أولئك الذین یتألون حولهاء وأن هولاء. سواء ساتوا أم 
عاشوا !تما سیفعلون ذلك بکرامة. كما قررت أن تعمل هي شخصیا كل ما في وسعها لكي 
تتأکد من آنهم سیعاملون بطريقة أفضل مما عوملوا به طيلة حیاتهم وأن يتمتعوا بالحب 
والاحترام الذي یستحقه جمیع التأس- 

الكثيرون في هذه الأيام يتحرجون حتى من فكرة أن يكونوا أبطالاً ویتجنبون هذه 
القكرة» ريما لكي خی أنقسهم المسئولية التي يشعرون بأنها قد تنتج عن تلك البطولة. 
وإلى جاتب ذلك ألا 5 تعتبر تلك الطموحات طموحات تعبر عن الأثانية؟ یقولون د تقسهم 
ليس هنالك من يبلغ حد الكمال في تهاية الطاف. بل إننا نعيش الآن في مجتمع لا يتغافل 
فحسب عمن يمكن لهم أن یصیحوا أبطالاء بل اننا نحط من شأن أولئك الأبطال الذين 
يتواجدون لدينا فعلیا. إذ إننا نتدری بخيال مريض دقائق حياتهم الخاصة. ونحفر في 
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دروعهم لتکشف عن شرخ صغير إلى أن نعثر على هذا الشرخ في النهاية» أو حتی نصنع 
واحداً. فقي کل حملة انتخابية أمريكية یشکو الناس من قدرات الرشحین وینقبون في نقس 
الوقت وبصورة منظمة عما يبرهن على أية هقوة مهما كانتت صغيرة في سلوك المرشح في 
الاضی » لدرجة التركيز على واقعة أن مرشحا للمحكمة العليا الأمريكية جرب تدخين 
سيجارة ماريجوانا منذ عقود عديدة من الزمن ! 

لو أننا حاولنا أن نزن أبطال ماضینا بنفس القاییس القاسية التي لا تنثني والتي نحكم 
بواسطتها على أبطالنا الحالیین» فلن يبقى لدينا أي أيطالء إذ إنهم لن یصمدوا أمام 
العقلية التى تحكم الصحف الشعبية التي تصدر في الغرب الآن» إذ يبدو أننا تفزع من أن 
نصاب بخيبة الأمل ولذا فإننا نحاول أن نفقش عن الأخطاء منذ البداية لكي لا نصاب 
بالإحباط فيما بعد. ومادمنا نتطلق من منظور أن لكل الأيطال آقداما هشة من الطين فان مسن 
الواضح أتنا تؤمن دونما شك بأن هنالك خطأ ما فينا جميعاء وأن أحدا منا لا يملك من 
"الزایا" ما يؤهله لأن يكون بطلا. 

كيف أعرّف البطل؟ إنه إنسان يظهر شجاعة للمساهمة بعمل فريد في أكثر الظروف 
شدة وقسوة. والبطل هو إنسان یتصرف بغيرية ويتطلب من نفسه أكثر مما يتوقعه 
الآخرون. والبطل هو رجل أو امرأة يتحدى الصعاب لكي يفعل ما يعتقد/أو تعتقد أنه هو 
الشيء الصحيح على الرغم من كل المخاوف. والبطل هو إنسان يتجاوز "التعقل" الذي يدعو 
له من یدعون a bs a‏ "راهن ". البطل هو أي إتسان يحاول أن يساهم يعمل ماء أي 
اتسان یحاول أن يعطي مثلا؛ آو ای انسان یعیش ER‏ لقناعاثه الحقيقية. الیطل يطور 
استراتيجيات من شأنها أن تضمن تحقيق النتائج التي يستهدفهاء ویشابر ف جهد إلى أن 
تصیح هذه النتائج حقيقة واقعه ویغیر نهجه كلما دعت رو لذلك» ويدرك أهمية 
الأفعال الصغيرة التي یقوم بها باستمرار على طریق تحقیق آهدافه. البطل لیس اانا 
"کاملات لأن الكمال لا يتوفر لأى انسان» فكلنا يخطئ 5 هذه الأخطاء لا تنفي الأفعال 
التي نساهم في القيام بها على مسار حیاتنا. الکمال لیس بطولة. ولکن الانسانية بطولة. 


مسطه النسردنین 


إذا كنا نعرف أن * E‏ ی تا كل و ای من وت ان ی 
شعله ضضمه ‏ فكيف يمكتنا أن نعالج قضيه اجتماعيه ضخمة تواجه الولايات المتتحدة مشلا 
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وهي قضية الناس المشردين في الشوارع؟ أهم خطوة لتحقيق ذلك هي أن نضع أنفسنا ف 
موقع أرفع. علينا أن نقرر بأن علينا -ونحن نتمتع بأكبر شروة على سطح البسیطة- ألا 
نسمح بعد بأن يبقى كل هذا العدد من الرجال والنساء والأطفال منبوذين في الشوارع وكأتهم 
قادورات بشريه. 

ما هي نسبة المشردين في بلادنا؟ لدى كتابة هذا الكتاب (1541). فإن نتائج إحصاءات 
عام ۰ عن عدد الشردین ی الوایات المتحدة لم تكن قد صنفت بعد ولاشك بان 
الحصول على أرقام محددة أمر صعب نظراً لطبيعة حياة الشردین. إذ إن هؤلاء أناس دون 
عنوان محدد لكان إقامتهم. ولكن أقرب الإحصاءات تقدر بأن ثلاثة ملايين من الأمريكيين 
على الأقل مشردون. أو أن من بين كل ٠٠١‏ أمريكي شخصا واحدا يعيش في الشارع أو في 
مأوى للمشردین* 

الفتاح الثاني لمعالجة هذه القضية هو تبديل قناعاتنا. علينا أن نكف عن التفكير في أن 
هذه الشکله عبارة عن داء مستعص داشم يعصف بالولايات المتحدة. وأنه لا يمكن لقرد 
واحد أن یفعل شيئا یمکن أن یکون له تأثیره في هذه القضية. والسبیل للتخلص من موقف 
انعدام الحیله وعدم القدرة على القيام باي عمل لحل هذه المشكلة صر أن تتیتی کآفراد ‏ 
فكرة بأتنا قادرون على القيام يعمل ماء وبأن کل حرکات الاصلاح العظيمة انما قامت على 
آیدی أفراد حر مين . 

الفكرة الا خری التي یتوجب علینا تغییر ها هي أن الشردین هم في وضعهم الحالي نظرا 
لأنهم "مختلون عقلیا". إذ على الرغم صن ن الاحصاءایی في هذا المجال لا یمکن أن تکون 
دقیقه . إلا أن التقدیرات تشير إلى أن ما یتراوح بين ١"‏ و ۲۲ ف الاف» من الشردین فقط 
يعانون من مرض عقلي. ولذا فإن عليناء إذا أردنا مساعدة هؤلاء الناس» أن تحطم هذه 
القتاعات التي تصنف الشردین ضمن صنفب واحد. قالتعميم في قضية المشردين لن یمنحنا 
القوة الكافية لساعدتهم. والکثیرون منهم یمکن لنا أن نساعدهم دون أدنى شك. 

ما هو السیب في التشرد آساسا؟ إلى جاتب الاصابة بالاختلال العقلي الذي آشرنا إليه 
فان من الأسياب الشائعة التي يشار الیها عادة تکالیف السکن التي تتصاعد باستمرار في 
الولایات التحدة. إلى جانب تقلص الدخل. والإدمان على العقاقیر أو الكحول» وتحطم 


e» 
هن کتاب "التشرد مشکله خطيرة” لیتش سنایدر وماري آلان هو میس وكتاب نلشرد: وجهات نظر‎ 
.۱۹۹۰ متباينة” لديقيد بندر - جرنیهافن بریس‎ 
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الهیکل التقليدي للعائلة الأمريكية ؛ وکل هذه أسباب حقيقية في الواقع . غير أن ما یکمن 
تحتها ll‏ اسیاب تتعلق بالقتاعات. إذ إن هنالك الكثيرين من الئاس س أن 
يتجاوزوا حاله الدمار التي لحقت بهم يسيب الادمان» أو ممن فقدوا بيوتهم أو ممن د 
يستطيعون أن يحصلوا حتى على أجور بيوت تؤويهمء أو ممن لم ينعموا قط في حياتهم 
بحياة العائلة المستقرة ومع ذلك لم يصبحوا مشردين على الإطلاق. 

ما هو الفرق؟ يعزى الأمر أولاً وقبل كل شيء إلى القناعات والقيم والهويسة الشخصية 
لدی كل فرد. فالكثيرون ممن يعيشون في الشوارع ينظرون إلى أنفسهم كأناس "مشردین" 
بينما ينظر البعض الآخر إلى أنفسهم على أنهم "دون سكن يؤويهم مؤقتا”. ولذا فإنهم 
يحاولون الوصول إلى حلول وسيجدون السبيل الذي يعيدهم إلى طراز الحياة التقليدي عاجلا 
أو آجلا. ولذا فانك لكي تحدث تغييراً طويل الأمد في حياة شخص مشرد. فلابد لك أن 
تساعده على أن يحدث تغییراف هوبقه. هذا هو السبيل الوحيد للتوصل إلى تغيير ثابت في 
سلوك هؤلاء المشردين. 

لقد عملت منذ عام ١54854‏ مع متظمات المشردين في ساوث برونتكس» وق بروکلین (ق 
نيويورك) وهاواي وسان دييجو بهدف مساعدة هؤلاء الأشخاص على التحول من "شضص 
مشرد" إلى إنسان “يساهم في حياة المجتمع”. وق الحلقة الدراسية التي أعقدها کل عام 
تحت عنوان “التفوق” ۷1251677[ يقضي المشاركون في الدورة مساء أحد الأيام مع العديد من 
المشردين لكي يعملوا على تسهيل تحولهسم إلى الحياة العاديه. ولقد كانت نتيجة تلك 
اللقاعات التي لا يتجاوز الواحد منها ساعه واحدة مدهكة تا 

أحد الأمثلة الرائعة على ذلك شاب التقينا به لأول مرة منذ عامین» حيث دعوتاه 
لشاركتنا عشاءنا على أن يروي لنا جاتبا من قصة حياته. يقول إنه شعر في تلك اللحظة 
وكأنه يُحلق فوق الأرض. كان يعيش في الشوارع منذ عشر سنوات مدمناً لأشد أنماط العقاقير 
خطورة. وبعد أن قضينا ساعه واحدة معه تمكنا من مساعدته على إجراء تحولاات أساسية 
ق قناعاته واعانته على وضع استراتیجیه تسائد هويته الجديدة. 

لم یتخلص هذا الشاب من التشرد في الشوارع ولم ينجح في التوقف عن تناول العقاقير 
فحسب › بل تمکن كذلك من أن يصبح عضوا مساهما في حياة المجتمع؛ إذ انضم إلى سلك 
الا طفا» ف ولاية تکساس الأمرد یه بل إنه عاد ليحضر برنامجنا ف العامين السابقين لكى 
یساعدنا على العثور على أشخاص يعانون من مثل وضعه الذي كان عليه منذ عامین فقط 
ومساعدتهم على العودة إلى الحياة الطبيعية . 
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لقد تبین لي من مشاهدتي للااش‌خاص المشردين أنهم يشابهون هذا الشاب في سلوكهم. إذ 
إن الکثیرین منهم يعاتون من مشکلات الادمان على العقاقیر أو الشروبات. أو أنهم فقدوا 
بیوتهم ولا یعرفون كيف یمکنهم أن یواجهوا وضعیتهم. معظم التحدیات التي یواجهوتها 
مشابهة لا یواجهه الکثیرون من الناس. إذ إن لدیهم إرضاطات ععبيه اه من نی 
كما أن لديهم قيما تحول دون إجراء تغيير في حياتهم . فیعض قواعد حیاتسهم تقف حاللا 
دون تقدمهم إلى الامام إذ إن هويتهم تقيدهم بظروفهم التي تحد من قدراتهم. وبما أن 
الحرية تبدو وكأنها قيمتهم العليا فإنهم يشعرون بالسعادة على الرغم من سخطهم على 
بيئتهم الفعلية المحيطة بهم. فهم في المقام الأول غير مستعدين لأن يتصرفوا حسب القواعد 
التي یفرضها المجتمع ؛ > ولذا فهم يتجنبون الضغوط التي یربطونها بتلك القواعد. كما أنهم 
اسسوا لا تقسهم مجتمعا كاملا من الأصحاب والأصدقاء» وهم يرون أنفسهم وکآنهم "آقویاء* 
في الکثیر من الأحيان لأنهم یعتاشون على فطنتهم الخاصة. وهم كثيراً ما یظنون أن هذا 
يبني شخصيتهم. لقد قابلت في الواقع أشخاصا أصبحت لديهم بيوت يأوون إليهاء وصع 
ذلك فهم یقضون جانبا من وقتهم في اللاجی لانهم مازالوا یقرنون هویتهم کلیا بالشخصية 
المشردة. 

يمكن لنا أنا وأنت من خلال عواطف الصداقة والحنو. أن نکون الجسر الذي يمتد بين 
واقع التشرد الصعب وبين تحدي المسئولية الشخصية التى تتطلبها العودة للاتضمام إلى 
المجتمع. إننا جميعا نتصرف على أساس ما نشعر آنها أمور تستوجب التصرف. سانا 
يحدث إن حاولت استثمار صداقه مح شخص دون مأوى ووفرت له تجارب تمثل مرجعية 
جديدة بالنسبه له. مكل زيارة لكان ترفيهي مثلا؟ e‏ الجديدة د توفر نسيجا 
لقناعات جديدة وهويات جديدة. تذكر أن الجهود الصغيرة یمکنها أن توقر فروقا لا يستهان 
بها في الحياة. 


التحديات التي تواجه نظام السجون الا مريكية 
إننا نواجه تحديات مماثلة في السجون الأمريكية» وأي نظرة سطحية للأمور ستوضح لنا أن 
نظام السجون في الولايات غير فعال» علما بان معدل عودة السجناء إلى السجون من جديد 
هي بنسبة ۸۲/. وتشير الإحصائيات إلى أن /5٠‏ من نزلاء السجون في الولايات المتحدة 
سبق لهم أن سجنوا مرنین أو أك: من قبل › KK‏ حين أن ۵ سجنوا بمعدل ثلاث أو أريسع 
مرات» و ۲۰/ سبق لهم أن دخلوا السجن ست مرات أو أكثر. 
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۴۸ ایقظ قواك الخفية 


لقد ازداد عدد السجناء في الولایات التحدة بشكل كبير في السنوات الخمس ال"خيرة 
مما خلق مشكلة الضغوط الناجمة عن اکتظاظ السجون الشدید بالتزلاء. ولتخفیف هذه 
الضغوط يتم إخلاء سبيل بعض السجناء فجأة بعد أن يمتحوا مبلغ ٠٠١‏ دولارء وهكذا يطلق 
سراحهم من نظام حياة يمقتونه ولكنهم تعلمّوا كيف يعتمدون عليه للإحساس بالامان 
والثقة. 

من الواضح أن هؤلاء لم يتعلموا كيف يبدلون التظام الذي اعتادوا عليه فيما يتعلق 

باتخات القرارات. إذ إن معيشة هؤلاء ضمن مجموعات يتوجب عليك فيها أن تدفع مالأ لقاء 
عدم تعرضك للأذى أو الاعتداء» كما یتوجب عليك من خلاله أن تسرق أو تنضم لمجموعات 
عصابات لكي تظل على قيد الحياة ليس من شأنه أن یرقع من شأنك أو من شأن عالك في 
عينيك. وعلى هذا فإن السجناء يجدون أنقسهم مدفوعين للایقاء على هویتهم ال جرامیه 
لحو اوس موي ا ا ا ا i‏ 
مجموعة من القواعد القاسية التوحشه. 

لقد صارحني أحد السجناء السابقین قائلاً: "ما أن أطلق سراحي حتی آخنذت آفکر في 
العودة إلى السجن من جديد. فأنا من ناحية البدا لا أعرف أحداً خارج السجن» أما ق 
المجموعة داخل السجن فقد كنت أتمتع بالاحترام» كان هناك أشخاص مستعدون لأن 
یقتلوا من أجلي. آما في الخارج ی وی تین ا يك ولذا فان هؤلاء التساء 
والرجال الذین یطلق سراحهم ویرسلون إلى عالم لا یعرفون فيه احدا ویعتقدون بأتهم 
لا یملکون أي وسيلة تمکنهم من التحکم في بيئتهم المحيطة إثما یلجشون في كثير من 
الأحيان لأفعال يرتكبونها عن وعي أو دون وعي لكي يضمتوا عودتهم إلى ما يعتبروته 

بیتوم . 

هل يمكن كسر دائرة الإجرام هذه وتعطيلها؟ هذا ممكن بالطیع » إن كان هنالك قدر 
كاف من الألم يرتبط بوجود النزيل في السجن. ومتعة كافية بوجوده خارجه. فإذا 
استطعنا تدريب هؤلاء الناس بصورة فعالة فان نتيجة مزح هذين الأمرين ستكون مذهلة. لقد 
قابلت موخراً رجلاً كان قد سجن لدة ثماني سنوات بتهمة محاولة قتل. وحين سألته إن 
كان سيقتل إنسانا من جديد ابتسم وقال: “في غمضة عين إن حاول أحدهم أن يستولي على 
عقاقيري ”. وحین تسا.ءلت : ”آلا تريد أن تتجنب العودة إلى السسچن* أجابني : "لا 
فالسجن ليس بهذا السوءء إذ لم أكن أقلق هناك كيف ساتدیر وجبتي التالیة. وکان 
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التحدي الأحكبر: مانا يمكن لشخص واحد أن يذهل 4 “لام 


بإمكاني أن أشاهد التليفزيون. كانت الأمور واضحة بالنسبة لي فیه . إذ كنت أعرف كيف 
أتعامل مع بقية النزلاء. ولذلك لم يكن هنالك ما يقلقنی". وهكذا فان السجن لیس رادعا 
بالنسبة لمثل هذا السلوك الاجتماعي الرضی. فهو ببساطة لا يقرن الألم بالسجن. 

فإذا قارنت هذا السلوك بسلوك فراتك آباجنیل. مؤلف كتاب "اضبطني بالجرم الشهود 
إن استطعت" فهو مشهور على مستوى العالم بالألاعيب التي كان قادرا على ممارستها. إذ 
يعتبر الدعي الأكبر حيث كان يتنقل في العالم بصفته طیارا في شركة "بان أمريكان”: 
أو مدير إداريا في أحد الستشقیات. أو مساعداً للمدعي العام في ولاية لویزیانا الأمريكية› 
بالإضافة إلى شخصيات أخرى كان يتقمصهاء ومن ثم يبتز من الناس ملايين الدولارات. آما 
الآن فان أباجنيل هو أهم خبير في أنظمة الأمن ني الصارف ويقوم بأعمال بديعة بالنسبة 
لمجتمعه. 

قما الذي حوله؟ الألم. إذ إنه اعتقل نتيجة لإحدى محاولات التلاعب التي قام بها 
وسجن في أحد السجون القرنسية. لم يهدده أحد هناك بالأذى الجسدي ولکن الألم الذي 
عانى مته كان شديداً بصورة لا تصدق. فقد قضى مثلاً فترة سجنه كاملة في زنزانة مظلمة 
معزولاً عن الاتصال بالعالم الخارجي» دون تليفزيون» ولا صحف. أو جهاز راديوء ودون 
أن يتمكن من محادثة المساجين الآخرين أو الحراس. يضاف إلى ذلك أنهم لم يعطوه أدنى 
فكرة عن موعد إطلاق سراحه إذ لم يكن يعرف فيما إن كان سيطلق سراحه بعد ستين يوما 
أو ستین سند. 

ألم المجهول هذا أي الإحساس باتعدام اليقين من أي شی- كان أقصى أشكال 
العقوبة التي يمكن له تصورهاء وقد ريط فرانك أباجنيل بهذه "الجحیم على الأرض” قدرا 
کبیراً من الألم بحيث إنه تعهد أمام نقسه بألا يعود إلى ما كان يفعله على الاطلاق. والجدير 
ذكره هتا أن هذا الأمر لم يكن ينطبق عليه وحده. ولذا فان نسبه العودة إلى السجون 
الفرنسية ضئيلة جداً لا تتجاوز ۰7.۱ وهم يصرفون ۲۰۰ دولار على السجين سنويا (وهذا 
رقم مذهل إذا ما قورن بما يصرفه الأمريكيون على سجنائهم وهو حوالي ۳۰۰۰۰ دولار سنويا 
على كل سجین. وهذا ما يخلد نسبة ۸۲/ كمعدل لعودة التزلاء إلى السجون الأمريكية !). 

هل يعني هذا أنني أدعو إلى تبني نظام العقوبات الفرنسي؟ لاء بل إن ما أقوله هو أن 
النظام المعمول به ي الولايات المتحدة غير مجد على الإإطلاق › وأن الوقت قد حان لتجربة 
نظام جديد. علينا أن نوفر لنزلا. السجون الأمريكية بيئة لا يخضعون فيها للقلق الدائم من 
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۰ ۵۶ ایتطظ قواك الخفية 


احتمال تعرضهم للضرب أو الأذى من قبل النزلا» الآخرين» ولکن علینا ألا نجعل من 
السجون أفضل بيت عاشوا فيه طيلة حیاتهم. وما أعنيه هو أن علینا أن ندرك أن شروط 
الحياة في السجن يجب ألا تکون من التمط الرغوب أو الریح-. بل أن تظهر للنزیل بأن 
العالم الخارجي هو تجرية يمكن لهم أن یسیطروا علیها ویتحکموا فيهاء وأنها إمكانية 
ممتعة بحیث انها تصبح تجرية يسعون إليها ولا یخافونها لدی اطلاق سراحیم. عليهم أن 
یقرنوا السجن بالألم» والتعة بتغییر سلوکهم. والا فان السلوك الذي أدى بهم إلى السجن 
لن يتغير على الدی الطویل. 

والأهم من کل شيء أن على السجین أن یعرف بأن هناك من یهتم به وأنه ملتزم بتقدیم 
الاستراتيجيات التي تساعده على السیر بحیاته في اتجاه جدید. فليس کل السچتا؛ 
مستعدون للتبدل» بل أولئك الذين يستحقون مساندتنا بوضوح. 


"مادامت هنالك طبقة دنیا أنتمي إليهاء ومادام هنالك عنصر ‏ 
اجرامي يمستي ومادام هنالك انسان واحد في السجن فإنني لن 
أكون حرا قط" 
ماذا يمكننا أن نقعل؟ أحد الأمور البسيطة وإن كانت عميقة التأثير هو أن نلتزم مرة في 
الشهر بزيارة سجين قزر بصدق أن ييّدل نوعية حياته. لاذا لا تكون صديقاً محباً لشل هذا 
الشخص وتوضح له الخيارات المتوفرة أمامه. لست أنسى العلاقة التي طورتها حين تطوعت 
بان أزور سجيناً في سجن "شینو" بولاية كاليقورنيا. فلقد بدأء بفعل مساندتي وتشجيمي 
بالجري مسافة ثلاثة أميال كل یوم وبقراءة كتب توفر له الإلهام والتوجیه » وأخذ يتحول 
من "سجین" إلى "شخص له قيمته” وحين أطلق سراحه بعد عامين كان الشعور بالصلة 
والساندة الذي يربطنا معاً إحدى أثمن التجارب التي مررت بها في حياتي. 


مشک عصابات العنک 
على الرغم من أن جراثم الکیاز هي مشكلة تتطلب حلا فعلياء غير أن علینا أن تعالج کذلك 
كيفية الوقوف في وجه اندفاع الیافعین في السبل التي تودي بهم إلى الاصلاحیات. ماذا 
نقعل بشأن حوادث القتل الرعبة التی یرتکبها الشبان ‏ العصابات الوجودة في مراکز الدن 
الکیری؟ لقد كانت بشاعة جرائم العصابتين اللتين نشأتا في لوس آنجلوس ثم امتدتا إلى 
جميع أنحاء الولايات المتحدة -عصابات کریبس 5م011 و بلودز 810005- قد بشت 
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التحدي الأكبر: ماذا يمكن لشخص واحد أن یفعل ۱ ۵ 


الرعب إلى درجة لا يمكن لتا أن تسیر غورها في المدن التى تنشط فيها تلك العصابات. 
ويجد معظعنا وكأن لا حول لتا ولا قوة بشأن معالجة هذه الشكلة المفزعه. غير أنني واشق 
من أن أولى الأمور التي يتوجب علينا أن نقوم بها هی أن ندفع أعضاء تلك العصابات إلى 
إعادة النظر فيما يتبنونه من قواعد في السلوك. تذكر أن كل أفعالنا إنما تنبع من قناعاتنا 
الأساسية حول ما يجب علینا أن تقعله أو لا نقعله أو تكونه أو ألا نكونه. 


لقد قرت مؤخراً مقالا فى 510867 15011128" يقتطف مقتطقات من كتاب يركز على 
الحياة اليومية لأعضاء العصابات ف المدن الأمريكية. يتحدث هذا المقال الذي يحمل عنوان 
”“شريحة من الحياة” عن صف دراسى لأفراد عصاية من اليافعين. وحين سئل طلاب الصف 
(أعضاء العصابة) عن السبب الذي یمکن له أن يدفعهم لقتل شخص اضر اتدفعوا على 
القوز لسرد قائمة تكن من سبمة وان سيم > وهذه بعض الاسباب الخ اعتبرتها أكثر 
مدعاة للصدمه : “إن تنظ ر ال ی آحدهم تظرة فیها استهزاء » إن سالنيآحدهم عن ی 
أو إن طلب /حدهم مني قطعه نقود » أو إن كان یعشی بطریقه مضحكه, أو إن مد آحدهم 
يده إلى طعاصی رن /خذ مثلا من طعاصي إصبع بطاطس) » بدافع التسلية » إن قص أحدهم 
شعري قصة سيئة”. مع مثل هذه القواعد الشاذة -وهي قواعد لا يشاركهم فيها أي أتاس 
آخرین 3 المجتمع - فقد لا يكون من دواعي الاستغراب أن يوجد مثل هؤلاء الشبان بوفرة 
دائماً في مجتمعنا الأمريكي. إذ إن لدیهم من أسباب القتل أكثر مما لدی أي إنسان آخرء 
وهم یتصرفون طبقا لهده القواعد الخاصه بهم. . غير آن الأمر الذي كان فيه تشجیع لي أن 
الشخص الذي آجری هذا الاستبیان كان يدرك القوة التي تکمن قي الاسئلة في التخفیف من 
قوة أي قناعة مهما تمسك الاتسان بها بشدة. فقد سأل الوجودین قائلا: "لاي من تلك 
الأمور يمكنك أن تكون مستعداً للموت؟" وبعبارة أخرى. “إن أدركت بأنك ان قتلت شخصا 
ما لأنه قص شعرك بطريقة سيئة فاتك ستموت أيضاً فهل ستقدم على القتل أيضا؟”. 
بتوجييه هذا السؤال دقع الشارکین إلى اعادة تقييم القواعد التي يتصرفون بموجب ها 
ولإعادة التظر في فى أهمية تلك الأمور التى كانوا ييدون 0 من قبل لارتكاب جریمه 
القتل بسبیها. وحین وصل إلى نهاية عملية توجیه الاسئلت كان أفراد تلك العصابة قد 
بدلوا قواعدهم تلك بصورة جذریه اد بدلا من أن یکون لدیهم سیعه وثلاتون ون 
للقتل انحصرت تلك الاسیاب 3 ثلاثة. وهي : الدفاع عن النفس» والدفاع عن العائل" 
ومن أجل النظمه زاي العصايه -. ولم ییق السیب الأخير الا لأن أحد الشبان ثایر على 
الاعتقاد بان ذلك السبب ريما كان أهم سیب في حياته. إذ كلما كان الآخرون يحاولون أن 
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ef‏ ایض قواك الخضبة 


یثنوه عن إصراره هذاء كان يجيب بإصرار: "!نکم جمیعا لا تعرفونني”. فقد كانت هويته 
كفرد في عصابة عبارة عن قناعة راس‌خة. إذ كان مرتبطا بالعصابة بحيث يعتقد بأته 
بتخليه عنها إنما يتخلى عن احساسه بذاته كلياء وريما كانت هذه هي الحقيقة الوحيدة 
الثابتة والمستمرة في حياة هذا الشاب. 

بهده الطريقة في توجيه الأسئلة والإجابة عليها تحاول تلك “المدرسة” التوصل لمعرفة 
قناعات هؤلاء الفتيان الذي يسيرون ذلك السار. فبهذه الأسئلة يحاولون إضعاف القواعد 
المرجعية التي تسند القناعات المدمرة لهؤلاء الشبان إلى أن تهتز قناعاتهم تلك وتضعف 
ثقتهم بها. تذكر أن من الممكن تغيير أنماط السلوك كافة عن طريق تغییر القناعات والقيم 
والقواعد والهوية. غير أن من الواضم أنه لابد أولاً من مواجهة الأسباب والظروف التي 
تؤدي إلى خلق تلك العصابات في المقام الأولء ویمکن أن يتم التعامل مع هذه القضية في 
النهاية عن طريق تبديل أنماط السلوك على أساس كل حالة على حدة. 


التحديات التي تواجه بینتنا 
لم يعد موضوع البيئة موضوعا للأخذ والرد» بل أصبح في مقدمة الأمور الوطنية والعالية التي 
تثير القلق والاهتمام. فیعد مرور أريع سنوات سجلت فيها درجات الحرارة أكبر ارتفاع لها 
على مدى التاريخ. أخذ الناس يبدون اهتماما وقلقا بالغا بالنسبة لقضية زيادة سخونة الكرة 
الأرضية › وهي الظاهرة الناجمة عن زيادة كمية ثاني أكسيد الكربون التي تعلق بطبقة 
الأوزون» مما يؤدي إلى ارتفاع درجات الحرارة. ما هي المصادر الرئيسية لذلك؟ أحدهاهو 
فلور الكربون الصادر عن أجهزة تكييف الهواء وعن المستحضرات البخاخة (/إا5258). 
والمصدر الرئيسي الآخر الذي يؤدي إلى زيادة سخونة الكرة الأرضية هو التدمیر والإحراق 
العشوائي للغابات الاستوائية والدارية في وسط وجنوب أمريكا. وتجدر الإشارة إلى أن هذه 
الغابات تشكل /8٠١‏ من النباتات الموجودة على سطح الكرة الأرضية وهی شديدة الأهمية 
للبيئة المناخية العالمية*. 
تمتص الأشجار الغازات السامة للقائض من ثاني أكسيد الكربون الذي نطلقه إلى الجو 
وتحولها إلى أكسجين قابل للاستنشاق. فالأشجار هي التي تعيد لنا قوتنا ونشاطنا في 
نهاية الطاف. وبدونها لا يمكن للحياة كما نعرفها على وجه الأرض أن تستمر. كما أن 





" كتاب ”نظام غذائي لأمريكا جديدة” بقلم روبنز. 
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أشجار الغابات الاستوائية والمدارية (غابات الط) تشكل البيئة التي تؤوي آکبر تنوع لأنماط 
الحيوانات والحشرات في العالم. ولذا فإننا باحراقنا لتلك الغابات لا ندمر فقط النباتات 
التي تنتج الأكسجين والبينة التي تعيش فيها الحيوانات والنباتات فحسب. بل نطلق 
كميات هائلة من ثاني أكسيد الكربون إلى الجو ونسرع فى إحداث الآثار الضارة الناجمة 
عن سخونة الكرة الأرضية. 

ولكن لاذا يتم قطع تلك الغابات بدون شفقة ولا رحمة على الرغم من أهميتها؟ الجواب 
بسيط ویکمن في صلب موضوع الألم والمتعة أیضا: أي الدوافع الاقتصادية. فقد تم منم 
اعقاءات ضریبیه هائله ق البلدان التي تحوي تلك الغابات كحوافز لالکی الاقطاعات 
الكبيرة لقطع الأشجار. فهل يتم ذلك من أجل توفير رقعة للسكن؟ الجواب هو لا بالتأكيد › 
بل إن السبب هو لتوفير مناطق لرعي الاشية التي يتم تصدیر لحومها إلى الولا يات التحدة 
الأمريكية. إذ إن الولایات التحدة تستورد ۱۰/ من احتیاجاتها من لصوم البقر من بلدان 
آمریکا الوسطی والجتويية. ولتلبية تلك الحاجة يتم تدمیر الغابات المدارية والاستوائية 
بسرعة معدلها تدمیر قدان واحد كل خمس ثوان من الزمن*. 

إن إساءة استخدام تلك الاراضي باستعمالها لرعي الاشية هو أحد آکثر القرارات تدميرا 
وقصراً في النظر يمكن لتا أن تتخذهاء إذ إنتا إنما ندمر بذلك مصدر بقائنا. هل تدرك مشلا 
باتك في کل مرة تشتري فیها ربع باوند رالکیلوجرام يساوي ۲,۲ باوند) من الهامبورجر 
الصنوع من لحم البقر الستورد من مناطق تلك الغابات إنما تبتاع تلك الكمية من اللحم التي 
تمثل تدمير ۰ قدما مریعا من الغابات المدارية؟ ولابد من التأكيد أنه بعد تدمير هذه الناطق 
لا يمكن إيجاد بديل لها على الإطلاق. يضاف إلى ذلك أن ا معدل الحالي للقضاء على الأنماط 
النباتية والحيوانية هو ٠٠٠١‏ نوع قي العام الواحد نتيجة لتدمير تلك الغابات وهتا 
اعتداء لا يمكن تصوره على بيئتنا المناخية. 

ما هو الهدف من ذلك؟ الهدف هو استهلاك أجسامنا للمزيد من اللحصومء وه وأصر 
أثبتت الدراسات الطبية يما لا يترك مجالاً للشك أنه يرتبط ارتباطا مباشراً بالسببين الأولين 
لقتل الإنسان في الولايات المتحدة: وهما أمراض القلب والسرطان. فالإحصاءات الصاعقة هي 
أن واحداً من كل اثنين من الأمريكيين يموت بسبب أحد أنواع أمراض القلب» وهكذا فإن 
فرصة نجاتك من الموت نتيجة لتعرضك للروليت الروسي أكبر من فرصة نجاتك إذا تناولت 





* نفس المصدر السابق. 
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الأطعمة الأمريكية! وهكذا فإننا لا نستطيع في النهاية أن ندمر البيئة الخارجية بدون 
تدمير بینتنا الداخلية. 

هل تريد إيقاف تدمير غابات المطر؟ هل تريد أن تساعد فى إعادة التوازن البيئى الدقيق؟ 
إذا كنت تريد أن تفعل ذلك فإن أهم ما عليك أن تفعله -إلى جاتب تيرعك الادي لجماعات 
السلام الأخضر التي تدافع عن البیثة- هو أن تقرن الألم بأي من أنماط سلوكك التي من 
شأنها أن تعمل على استمرار إساءة استخدام كرتنا الأرضية. لاشك بأن الخطوة الأولى لذلك 
هي أن تقلل . أو تنقطع عن استهلاك لحوم الهامبورجر. لقد نجحت عمليه مقاطعة لحم 
سمك التونةء كما أسلفنا في هذا الكتاب» وهذا ما يمكن أن يتم أيضا بالنسية لأطعمة 
الهامیورجر. إذ إننا هنا لا نتحدث عن خسارة تحسب بالتقودء بل إن الكرة الأرضية 
نفسها معرضة للخطر. عليك أن تدرك بأن ما تقرر أن تضعه في طبق عشائك إنما یقرر. إلى 
حد يسيط غير أنه لا يمكن لنا إنكاره. آموراً مثل قضية إطلاق ثاتي أكسيد الكربون في 
الجو أو عدد الأنماط النباتية أو الحيوانية التي يتم القضاء علیها کل يوم. 

لنستعرض الآن تأثير قراراتك بكأن ما تأكله على المستوى !! في الولايات المتحدة. 
ریما كنت تعیش. كما أفعلء في مكان یعانی من نقص شديد في المياه» بل لقد قيل إن الماء 
ف القرن الحادي والعشرین سیکون هو ذهب الستقیل. اذ إنه أحد آندر الصادر وآغلاها 
قيمة. فهل يمكن أن يكون هذا حقیقیا في كوكب يغطي ال اء أكير مساحة منه؟ السبب قد 
یکمن في سوء استغلالتا الذي لا یصدق لهذا الصدر الحيوي. وهذا الأمر يتعلق بشكل أساسي 
بصناعة اللحوم. اليك هذه الحقيقة : إن كمية الاء التي تستخدم لتربية شور واحد فقط 
تكفي لكي تطفو علیها مدمرة أمري يكية بكاملها”. ونحن في ولاية کالیقورنیا نحاول جهدنا 
للاقتصاد في استهلاك الاء حينث تتخذ خطوات مثل عدم سقایه مروح الأعشاب ف 
حدائقتا ووضع صمامات توقف تدفق الماء في الحمامات ومقاعد.التواليت. كل هذه 
ال جراءات هام ولکن هل تعرف بأن تكلقة انتاج باوند (رطل) واحد من لحوم البقر فى 
كاليقورنيا هي 6 جالونا من الاء **؟ هذا يعني أن بامکانك أن توفر كمية آکبر من ' 
الماء بامتناعك عن تناول باوند واحد من لحم البقر مقارنة يما توفره بامتناعك عن 





0 من مقال من محله تيوزويك الأمريكية يتاريخ TY‏ شباط/فیرایر ۱ تحت عشوان “أمريكا تتحول إلى 
الثون اليني”. 


4 © بو 


مصير کوکبنا" تقریر ابحاث روینز. 
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الاستحمام لدة سنة كاملة ۳**. ويقول الخبيران الاقتصاديان ديفيد فيلدز وروين هور "کل 
دولار تدفعه حكومات الولايات الأمريكية كمساعدة لمربئ الاشية عن طريق الإعانات لياه 
الري» إنما يكلف داقعي الضرائب الأمريكيين سبعة دولارات تشمل أجوراً مققودة وارتفاعا 
فى مستوى العيشة وتضاؤلا فى الدخل ****. ولكن ماذا يمكن للقرد أن يفعل ليوفر في 
استهلاك المياه؟ يبدو الجواب واضحاً بالنسبة لي: قل من كمية ما تستهلكه من اللحوم. 

إليك أمرأ اخر: هل تعلم أن مايصرف على إنتاج اللحوم من الطاقة في الولايات 
المتحدة أكبر مما يصرف على أي صناعة أخرى فيها؟ فنسبة ما يصرف من المواد الخام 
التى تسخرها الؤلايات التحدة لانتاج الماشية هي ثلث استهلاکها للطاقة . وهذا رقم صاعقء 
كما أن كمية الوقود الستخرج من المستحثات (مثل النفط وغيره مما یستخرج من باطن 
الأرض) والتي تستهلك لانتاج باوند واحد من لحم البقر تساوي تسعة وثلاثين ضعف 
الكمية اللازمة لإنتاج نفس القدر من البروتین المأخون من فول الصويا. فإذا أردت أن 
توفر في استهلاك الطاقة فقد يكون من الحكمة بالنسبة لك أن تذهب إلى الطعم الغريب من 
بيتك راكبا السيارة بدلا من أن تتمضی إلى هناك مستهلکا السعرات الحرارية الستي 
استخلصتها من ربع رطل لحم البقر أو الدجاج اللذين تتم تربيتهما طبقا لبرنامج الطاقة غير 
المجدي السائد حاليا. 

هل يقلقك وجود مغاعلات الطاقة النووية؟ لو أننا خفضنا استهلاكنا للحوم بتسبة 
۰ فإننا لن نعود مضطرين للاعتماد على الطاقة النووية في مختلف أنحاء الولايات 
المتحدةء كما أننا سنخفض من كمية ما نستورده من النفط من الخارج. 

هنالك قضية أخرى تشغلتا جميعاء وهي موضوع الجوع في العالم. إذ إن ۰۰ مليون 
إنسان يموتون جوعاً في العالم في كل سنة» ولذا فان الوقت قد حان لكي نتحرى مدى 
فعاليتنا في استخدام ما لدينا من موارد. تذكر أن كل القرارات لها نتائجها. فان لم ندرك 
التأثير البعيد الدی على كوكبنا فان قراراتتا ستكون سيئة دون شك. 


see‏ هذا الرقم مبني على آأساس أن الشخص الواحد يصرف ۰۲۰۰ جالون من الماء إذا استحم ه مرات في 
الآتبوة: لمدة ه دقائق في كل مرة وعلى أساس تدفق ال اء بمعدل 4 جالونات في الدقيقة الواحدة. من کتاب 
جون روبنز “نظام غذائي لأمريكا جديدة”. 

7 كتاب "شهية أمريكا للحوم تدمر مصادرنا المائية” لديفيد فيلدز وروبن هورء مجلة فيجيتاريان تايمز 
عدد کائون الثاتي/ینایر ۵٥‏ 
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إن كمية الطعام التي يتم انتاجها على "فدان واحسد من الأرض تتضاءل بشكل واضح 
حين يكون هذا الطعام لحما. فنفس فدان الأرض الذي قد ينتج ۲۵۰ رطلا من لحم البقر 
سینتج ۰ رطل من البطاطاء وهذا الفرق هو إجمالا الفرق بين إطعام شخص واحد 
و ۰ شخصا*. كما أن الصادر التي تستخدم لاتعاج رطل واحد من لحم البقر یمکنها أن 
تنتج ستين رطلاً من الحنطة **. وقطعة الأرض الستخدمة لإطعام آكل لحم واحد لدة 
سنة تبلغ مساحتها ثلاثة فدادين وربع الفدان. ولاطعام نباتي يأكل منتجات الألبان 
والبيض فدان واحد ونصف الفدان. ولنباتي كامل سدس فدان”. ويعبارة أخرى. فان 
فداناً واحداً يمكنه أن يطعم عشرين ضعفا من الناسی إن كانوا نباتيين. وتجدر الاشارة إلى 
أن أريعين ألف طفل يموتون جوعاً في العالم كل یوم ولاشك بأن بإمكاننا إطعامهم لو آنتا 
استطعنا معاملة قضية ما نأكله بصورة أكثر فعالية. والحقيقة التي يمكننا أن نضيفها هي أنه 
لو أن كل أمريكي خفض من كمية ما يستهلكه من اللحوم بمعدل /٠١‏ فإن عدد الأشخاص 
الذين يمكن إطعامهم باستخدام نفس الوارد التي يمكن توفيرها من تربية الاشية سيكون 
۰ مليون شخص *". وهذه الكمية تكفي لإطعام كل رجل وامرأة وطقل جائع على وجه 
البسيطة. وسيكون هناك فائض يضاف إلى ذلك. وعلى الرغم من أنه يبقى علينا أن نعالج 
مشكلة سياسية هي مشكلة توزيع الطعام» غير أن الطعام نفسه سیکون متوفراً. يضاف إلى 
ذلك أن أحد أهم المصادر الطبيعية الهامة التي تقوم بالقضاء عليها نتيجة لعاداتنا الغذائية 
الخاصة بأكل اللحوم هي قشرة التربة الخارجية. ومن الجدير بالذکر أنه يلزم الطبيعة ۰۰۰ 
عام لتكوين بوصة واحدة من قشرة الترية الخارجية» علما بأننا نفقد بوصة واحدة في كل 
ست عشرة سنة! وتجدر الإشارة إلى أنه منذ مائتي عام كانت في أرض الولايات التحدة 
إحدى عشرة بوصة من قشرة الترية الخارجية. أما الآن فليس لدينا إلا ست بوصات .۳ . 
وتجدر الإشارة إلى أن النسبة التي تعود لتربية الماشية من هذه القشرة المفقودة هي 88/. 


* طبقا لإحصاءات وزارة الزراعة الأمريكية. 

*” "نظام غذائي لأمريكا جديدة” لجون روينز. 

ت من کتاب "تظام غذائي لكوكب صغيد” بقلم فراتسيس مور لا ب/بلانتاين یولکس 21١587‏ 

*” عن لیستر براون في مؤسسة وورلد ووتش . كما ورد في کتاب “وضع اطقال العالم" بقلم ریزنبیرجر من 
متظمه الیوتسیف. ۱ 

۳ من مقالة في مجلة التایمز الأمريكية بقلم کیرتس تحت عنوان “في بلایموث بولاية أبوا التربة 
الخارجية تتضاءل بسرعة” بتاریخ ۱۱ تموز/یولیو ۱۹۸۰. 
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وبدون وجود قشرة أرضية كافية فان سلسلة انتاج الطعام تنهار. وتنهار مصبا قدرتنا على 
الاستمرار على کید الحياة. 

تقد تعرفت لأول مرة على الاحصاءات الواردة أعلاه والتأشير الدسر لأكل اللحوم على 
بيئتنا الطبيعية بواسطة صديقي جون روبنز روهو لیس قرییا لي قرابة دم ولکننا آشقاء في 
سعینا للحث على اتخاذ موقف متمیز ومؤثر في الحیاة). لقد کتب جون روبنز کاتبه “نظام 
غذائي لأمريكا جديدة” الذي رشح لجائزة بوليتزرء والذي أعتقد أن على كل أمريكي يريد 
أن يكون واعيا بتأثير قراراته وأفعاله اليومية أن يقتني نسخة منه ويسترشد به. 

یوضح جون روبنز بأن قرارك حول ما ستتناوله في وجبتك الرئيسية هو قرار يؤدي إلى 
سلسلة تأثيرات عميقة لا يستهان بها. فهو يحرك سلسلة كاملة من الأحداث والنشاطات 
التي تشكل نوعية الحياة على الأرض. وقد تتساءل : “كيف يمكن لشخص واحد أن يأمل ف 
تغيير المد الصارم لهذا التحدي الهائل؟" يصر جون روینز يأن نتائج هذه المعركة لن تتقرر 
في الکونجرس الأمريكي ولا قي قاعات الاجتماعات الکبری بل من قبل الأفراد مشل 
الشخص الذي يقف قي محلات البيع عتد ثلاجات اللحوم ويلتقط تلك الرزمة التي تحوي 
قطع الستيك والتي كتب عليها ۳,۹۸ دولاراً للرطل. على هذا الشخص أن يدرك بأته يحمل 
بين يديه سرابا مکلقاً جداً. إذ خلف تلك العلامة الصغيرة التى تحدد السعر تختفى تلك 
الغابات التي يتم قطعها. ومصادر الیاه والطعام التي سنترکها لأبنائناء وقشرة التربة 
الخارجية التي سنورثهم إياهاء وكذلك البيشة التي سنعيش فيها في الستقبل في كرتنا 
الأرضية. عليه أن ينظر إلى لفة الستيك حينذاك ویقول : إن تكلفة هذه اللفة هائلة “. فالقوة 
الحقيقية تكمن في القرارات التي تتخذها أنت لدى ارتيادك محلات البيع والمطاعم. 
ولدی إعدادك الطعام في مطبخك. 


انخذ موففا 
لاشك أنك باتخاذك موقفا لا تتوقف فقط عن المساهمة في إساءة استخدام مصادرنا الطبيعية : 
بل ترسل كذلك رسالة واحدة إلى المصالح الكبرى التي تتوقف حياتها على الهامبرجر. ولقد 
حاولت بعض هذه المصالح في السنوات الأخيرة أن تتجاوب مع التغييرات المطلوبة بوضعها 
أتواع السلطات» وأنماط الأطعمة الأخرى بين بدائلها المعروضة. كما أن بعضها الآخر توقف 
عن استعمال عبوات البوليسترين لطعامها وبذا فانها تقدر بأنها خفضت إنتاجها من 
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۸ > © أيقط قواك الحضية 





الهايدروكريونات بمعدل ۲۵/ مما يحدث فارقا فيما يتعلق بتحسين البيشة. غير أن عليك 
كمستهلك أن تستخدم المهارات التي تعلمتها في هذا الكتاب لكى تحدث تغييراً إيجابياً. 
عليك أن تدرك ما تريد: استخدم قوتك الشرائية كقوة دفع لتعطيل تلك الأنماط المدمرة. 
ادقع الشرکات الکبری للبحث عن بدائل. ثم ساند الصالح التي تتحول إلى یداب تیه 
الرغوبه باختیار منتجانتهم وخدماتهم. 


عتم أطفالك تعلیما جیداکن قدوة اهم 
شأن أي تحد آخر فان القضایا التعلقة بالبيئة تتطلب تملیما وأفعالا من شأنها أن تحدث 
التغییر. غير أن معظم التاس ینظرون إلى التعلیم مع الأسف على أنه مرتبط بمقاعد الدراست 
وبذا یتوققون عن التعلم حال تخرجهم. أو ریما قبل ذلك! ولذا فان الكثيرين مسن المدرسسين 
الذين يبدءون مهنتهم وهم يملكون رؤية حول إحداث تحول وتغيير ما یلبشون أن يقعوا في 
مصيدة الشعور بأنه لا حول لهم ولا قوةء ويكتفون بمحاولة التأقلم مع سياسات إدارية تشل 
نشاطهم» خصوصا وأنه لم يتم إعدادهم إعداداً كافياً للتعامل مع الشخصيات المختلقة ومع 
القضايا الواقعية التي تواجه طلایهم . ۱ 
غير أنك تعرفت أثناء قراءتك لهذا الكتاب على أنماط من الشخصيات المتميزة الذين 
یمکنك آن تتعلم منهم. فكيف لنا أنا وأنت أن نقوم يعمل متميز؟ یمکننا في الواقع أن تلعب 
دور تشطا في تقرير نوعية التعلیم الذي یتلقاه أبناؤناء فهل یستطیم معلم أطفالك الاستقادة 
من تفهم القوة الكامنة في طرح ال"سئلة. وقي التعابیر المجازية الشاملة» وق القاموس 
التحويلي ‏ وف القیم والقواعد ومقاهیم التکیف رالترویض)؟ شارکه ما تعلمته. ولاشك بأنك 
ستحدث فارقا متمیزاً في هذا التطاق. ۱ 
الأمر الأهم هو أن علینا أن نعلم آطفالنا أن یدرکوا ما ينتج عن آفعالهم. علینا أن 
نتبههم إلى التأثیر الذي يمكن أن ینجم عن هذه الأفعال على الستوی القردي والمحلي 
وبالتالي إلى التأثير الجماعي على المستوى الشامل الذي ينتج عن تلك الأقعال. لا تدعهم 
يقعون في مصيدة التفكير بأن أفعالهم لا تحدث فرقا مؤثراً. وإذا كان هنالك ما أردت أن 
أنقله في هذا الكتاب فهو أن القرارات والأقعال الصغيرة التي يتم القيام بها بشكل مستمر 
ودؤوب لها تأثيرها ونتائجها عميقة الأثر. 
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التحدي الا عحكبر: ماذا يمكن لشخص واحد أن یضعل 4 4ه 


أحد أفضل السبل التي تومن لأطفالك أن ينمو ویترعرعوا وهم یحملون احتراما صحیا 
للنفس هو أن تبين لهم عمليا بأن لقراراتهم وأفعالهم التي يمارسونها بشكل مستمر تأثيراً 
اساسیا. ولكن كيف يمكتك أن تفعل ذلك؟ بيّن ما هو ممكن بأن تكون مثلا وقدوة لهم. 
وضّح لهم بتصرفك تأثير طرح الأسئلة التي تمنم الإنسان القوة. والعيش طبقاً للقيم والقواعد 
التي انتقيتها عن وعي2. وكذلك استخدام كل الاستراتيجيات التي تعلمتها حتى الان. 

ووه او و أن تساعم فيها بدور اء ولیسی علينا أن تنتظر إلى أن 
تصبح لدينا خطة رد ئيسية باهرة لكي نحدث فرقا. بإمكاننا أن نحدث تأثيراً في لحظة 
واحدة. بعمل أشياء صغيرةء وباتخاذ ما قد يبدو وكأنه قرارات لا أهمية لها. ولاشك بأن 
معظم أبطالنا يختفون خلف ما يبدو وكأنه أفعال صغيرة يقومون بها على نحو دائم وثابت. 
انظر حولك. لاشك بأن هنالك آبطالا في كل مکان غير أننا لا نقدم لهم الأوسمة اعترافاً منا 
بما یستحقونه لقاء الأعمال التي يقومون بها في كل يوم. لاشك بأن النساء والرجال الذين 
یخدمون ضمن سك الشرطه و بعد يوم هم أبطال يستحقون التکریم. شیم يحموننا 
ویشعروننا بالامان. ومع ذلك فان الکشیرین منا ینظرون إليهم كأعداء. ورجال الاطفاء 
آبطال ولکنتا لا تراهم کذلك الا حين نجد أنفسنا في حالات طارئة حرجت. وهذا یتطبق 
على سائقی سیارات الاسعاف وشرطة النجدة وغیرهم کثیرین من الأبطال الذین لا یتغنی 
أحد بأمجادهم. 

أن تكون مهینا للمساعدة هو الأمر الأهم بحيث تستطيع تقديم المساعدة الحقيقية. 
فمثلاً : كيف يمكنك أن تشعر إن أصيب أحدهم بتوبه قلبية بوجودك واستطعت مساعدته 
لأنه سبق لك أن تلقيت تدريبا في الإنعاش القلبي الرئوي؟ ماذا سيكون شعورك لو استطعت 
أن تعيد دم هذا الشخص إلى التدفق على الرغم من أن كل الدلاشل كانت تشير ظاهرياً إلى 
عدم وجود دلائل الحياة لدیه واستطعت بذلك أن تنقذ حياته؟ لاشك بأن إحساسك باتك 
قدمت يد المساعدة سيمنحك شعوراً بالرضا عن نفقسك وإحساسا بالسعادة يتميز عن كل ما 
سيق لك أن أاحسست به. وهذا يفوق أي شهادة اعتراف يمكن لأحد أن یمنحك إياهاء 
وأثمن من أي مال قد تحصل علیه وأعظم من أي إنجاز يمكن لك أن تحققه. 

هذه بعض أكثر الأمثلة دراماتيكية. ولكن هل هنالك سبل آخری للمساعدة؟ لاشك في 
ذلك إذ يمكنك أن تكون بطلا يكونك ما يمكن لنا أن نطلق عليه "باني الناس" أي أن 
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۳۳ ایقظ قواك الخفية 





تلاحظ التاس الذین یحیطون يك » وتساندهم» وتشجمهم. أو تذکرهم يمن هم حقا. ماذا لو 
أنك حاولت أن تلاحظ من حولك وتبتسم في وجوههم بمرح. ماذا لو حاولت أن تمتدح 
بصدق شخصا غریبا عنك؟ ألا تظن بانك بدلك قد تغیر من حالته العاطفية بحیث تدفعه 
للایتسام في وجه الآخرين وتوجیه الدیح لهم أیضا؟ ریما لأطفالهم؟ ألا تعتقد بأن تأثیر ذلك 
یمکن أن يسري بشکل متسلسل من شخص لآخر. 

هنالك طرق كثيرة وبسيطة يمكنك أن تساهم فيها بعمل متميز. لا یستلزم الأمر أن تنقذ 
حياة إنسان فعلياء بل قد يكقي أن تدفع إنسانا للابتسام فقد تنقذ بذلك حياتهء أو تدفعه 
للاستمتاع بها. ما هي الأمور الأخرى التي کت أن تقدم يد المساعدة عن طريقها؟ ماذا لو 
حاولت أن تزور إتساناً عاجزا وتتناول معه بعض الحديث وتقدم له شيشا من الساعدة؟ 
كيف سيشعر لو أنك سألته عن أهم ما تعلمه في حياته؟ لاشك بأنه سيحدثك عن أمور 
كثيرة. ماذا لو حاولت أن تزور مريضاء ألن تدخل بذلك السرور إلى نقسه؟ وحتی لو لم تقدم 
له شیثا فان مجرد تبادلك الحديث معه هو عمل من أعمال البطولة. 

لاذا يخشى معظم التاس اتخاذ مثل هذه الخطوات البسيطة إزاء الآخرين؟ أحد 
الأسباب الشائعة هو أنهم قد يتحرجون من القيام يعمل لا يثقون بنتائجه. فهم يخشون أن 
يقابلوا بالرفض. أو أن يظهروا وكأنهم أغبياء. غير أن عليك أن تتذكر أنك إن أردت أن 
تلعب اللعبة وأن تفوز فيها فعليك أن تلعبها “برمتها”. عليك أن تتقبل إمكانية أن 
تشعر بالغباءء وأن تجرب مورا قد لا تنجح وأن تقوم بتغییر نهجك إن لم تنجح. 
أليس هذا هو السبیل الوحيد للتجدید» وللنموء ولکی تکتشف من أنت في حقيقة أمرك؟ 


"لن تستطيع أن تحيش یوما تعتبره كاملاً دون أن تفعل شین 
لشخص لن يستطيع أن يقابلك بالمشل قط" 


“حون وودن" 


إذا كنا نريد أن تغير نوغية الحياة لدينا فان علينا أن توشر على القيم التي تتبناها 
الأكثرية الغالبة من التاس. فمستقبلنا هو في يد شبابناء وقيّمهم هي التي ستکون مجتمع 
الستقیل بالنسبه لنا. وقد صدر في الولایات التصدة في عام ۰ مرسوم سمي مرسوم 
الخدمات الوطنية والجماعيء» وهو یستهدف توقیر الأموال والتدریب والساعدة القنية 
تلبرامج التي تمکن المجتمعات المحلية من تطوير وتوسیع فرص الخدمات لدیسها. ویشجم 
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التحني الاک ماذا يمكن لشخص واحد أن يفعل 6ه 


الرسوم جميع المواطنين بأن يتبرعوا بأوقاتهم ومواهبهم وطاقاتهم غير أن الأهم هو أن 
الرسوم يسعى ا شراك الشياب في مشاريع متنوعة فعالة. 

يستهدف المرسوم دقع الشباب للمساهمة في مساعدة كبار السن. والأشخاص الذين 
يعانون من إعاقات بدنية » ومرضى السرطانء والأميين وغيرهم من الناس. ومن خلال هذه 
التجارب اليومية في المساهمة بمساعدة الآخرين لابد لصائر هؤلاء الشبان وشخصياتهم من أن 
تتأثر بعمق. إن إنك حين يمسّك شعور الآخرين بالامتنان لك فلاید لحياتك من أن تتحول 
وتتبدل إلى الأبد. هل يمكنك أن-تتخيل مدى الأثر الذي سينجم عن مشاركة غالبية الشبان 
قي مثل هذه التجربة؟ 

لاشك بأن الأشر القوي الذي يسري نتيجة لذلك سیکون عبارة عن إدراك متنام 
بالساهمة. فکلتا نحتاج لتجاوز دوافعنا الأساسية لتجنب الألم وتحقیق التعة. ولاشك بأتنا 
في أعماق أنفسنا نرید أن نقعل ما نعتقد أنه الصحیح. وأن نتجاوز أنقسناء ونسخر طاقتنا 
ووقتنا وعواطفنا ورأسمالنا لقضية أسمى. إننا نجد أنفسسنا مستعدين لتلبية حاجاتنا 
الأخلاقية والروحية حتى لو أدى ذلك إلى شعورنا بالألم على المدى القصير. إذ إنتا 
۱ لا نتجاوب مع حاجاتنا النفسية فقط بل كذلك مع الدوافع الأخلاقية التي تقودنا لأن 
تفعل الزید وأن نتجاوز کل ما یمکن للآخرين تصوره. فليس هنالك ما يشعرنا بالرضا عن . 
أنفسنا مثل الساهمة في عمل ما. فالعطاء بکل غيرية هو الأساس للشمور بالرضا العمیق عن 
ان القوة الکامته في هذه الیرامج هي أنتا بعطائنا الستمر للاخرین انما نعيد توجیه قیمتا 
بحيث تؤكد على أهمية قیم تقدیم الساعدة للآخرين. غير أن عليك ألا تحد نقسك بحدود 
البرامج التي تنظمها الدولة. بل يمكتك القيام بذلك عن طريق المساهمة مع جمعيات 
مختلقة تتولى مثل هذه التشاطات. ولو أن كل شخص ف الولايات التحدة (باستشتاء الأطقال 
وكبار السن) ساهم بثلاث ساعات من العمل في الأسبوع فقط فاننا ستحصل بذلك على ۳۲۰ 
مليون ساعة عمل موجهة لتلك القضايا التي نحتاج بشدة لواجهتها. أما إذا ساهمنا 
بخمس ساعات من العمل الطوعي فإن الرقم سيرتفع إلى نصف بليون ساعة عمل! هل 
تعتقد أن بامکاننا بذلك أن تواجه بعض التحديات الاجتماعية التي تواجهنا بهذا النوع من 
الالتزام. 
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۲ وه ۵ أبغصذ قو دك الخفية 





لاشك مساهمتك بوقتك في أي من المجالات التی يمكن لك أن تقدم فیها يد الساعدة من 
شأنه أن يبدل إدراكك الحسی حول ماهية شخصيتك . وستقطم أولى الخطوات على الطریق 
الذي يصل بك إلى مستوی الیطوله. 
أفكار قلبلة 
إليك بعض السبل التي يمكن لها أن تقدم فیها يد الساعدة. فانت ان خصصت القليل 
من وقتك انما یمکنك بذلك أن تحدث فارقا فى الحياة. فکر في إمكانية التزامك بتقدیم 
ساعات قليلة من وقتك کل شهر في أي من الجوانب التالی في محیط معيشتك : 
برامج لساعدة من یعانون من بعش التخلی العقلي أو البدني 
رياض الأطفال 
دوريات الواطنین المتطوعين (للمساعدة في حماية الأمن في المناطق السكنية) 
العمل في المكتبات لترتيب الكتب في الرفوف وتسجيلها في سجلات المكتبات 
الحفاظ على الطاقة 
العناية بالحدائق 
المشاركة في حملات التوعیه ضد استخدام العقاقير 
برامج العناية بالأطفال واليافعين وتقديم التصح لهم 
یرامج مخصصه للمناطق البعيدة 
تقدیم ید العون في حالات الطواری 
برامج تجمیل الساکن ودهانها 
برامج العمل التطوعي في مأوی الایتام 
الساعدة في أعمال متاحف الاثار والتاحف القنية 
برام استضافة الطلبة الأجانب 


الساهمة في أعمال اعادة تصنیح النفایات من مواد الورق والبلاستيك ...إلخ 
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التحدي الاک مانا يمكن لشخص واحد أن يفعل جوم 


هبه من الإمكانيات: دعوة للمساهمه في مواجهه التحديات 
كيف يمكن للمرء أن يتبنى معالجة قضية المشردين» ومعالجة المجرمين ليتعاقوا من عللهمء 
ويساعد في تنشيط السنین: ويستقطب الشبان؟ لقد حاولت أنا شخصيا أن أستقطب من 
يودون المساهمة في مؤسسة أطلقت عليها اسم موسسة أنطوني روینز. وهي منظمة 
لا تستهدف الربح تم إنشاؤها لتشغیل مجموعات متضامنة من الناس المحترفين الهتمین 
بالوصول إلى القثات المحرومة والتسية في المجتمع وتقديم يد المساعدة لها. ونحن نحاول في 
هذه المؤسسة أن تعمل بجد لتحدث تحولاً في نوعية حياة الأطفال» والشردین ونزلاء 
السجون. والمتقدمين في السن. حيث نحاول توفير أفضل المصادر الممكنة لتعليم وتدریب 
وتطوير وإلهام هؤلاء الأفراد المهمين في مجتمعنا. ولقد أقدمت على هذه الخطوة نتيجة 
لتجربة واجهتها أنا شخصيا في حياتي. 

فلقد قررت منذ سنوات أن الساهمة بالساعدة ليست التزاما في الحقيقة. بل هي 
فرصة لكي ترد بعض ما أخذته. إذ إنني حين كنت في الحادية عشرة مسن عمري لم تكن 
لدى عائلتي في إحدى السنوات النقود اللازمة لاعداد عشاء في أحد الأعياد. وقد قامت 
جمعية خيرية بإيصال الطعام إلى بباب بيتناء ومنذ ذلك الحين أصبحت قضية مساعدة 
المشردين والجائعين إحدى المهمات التي نذرت حياتي لها. ومنذ أن بلغت الثامنة عشرة 
من عمري حرصت على أن أقوم بإعداد وإيصال سلال الطعام إلى المحتاجين في الأعياد. وفي 
سن الثامنة عشرة انضممت إلى هيئة لمساعدة نزلاء سجن شينو في ولاية كاليفورنيا. ونتيجة 
لشاركتي في خدمة المجتمع تمكنت من أن أحصل على هوية شخص يهتم بمساعدة أفراد 
المجتمع » شخص ملتزم بالقيام بعمل متميز. وقد عزز ذلك من اعتزازي بنقسي» ومن 
إيماني بقدرتي غلی العطاء للآخرين» وبذا حاولت أن أدفع الآخرين للقيام بنقس الجهد. 

وبفعل انتشار الكتب وأشرطة الكاسيت والفيديو والقابلات التليفزيونية التي ظهرت 
فيها وأصدرتها فإنتي أتلقى رسائل من الناس من مختلف أنحاء العالم طالبة الس‌اعدة. كما 
أنني أتلقى آخبارا عن أبدع وأعمق التحولات في حياة سجناء وأشخاص لم يعودوا مشردين 
في الشوارع. ولقد قامت مؤسستنا بوضع نسخ من أشرطة الكاسيت التعليمية في برنامج 
القوة الشخصية ۲ ۳۵۳۶0۵۵ الذي يشمل ثلاثين حلقه. وكذلك نسخه من كتابي 
قدرات غير محدودة Power‏ imite4اص€‏ فى كل سجن فى الولايات التحدة. كما أن 
موسستتا تحاول الان الاتصال سبي عجن الش‌ تین في البلاد لكي نقدم لها تقس 
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ء هه آیفظ قواك المخفبة 





العرض. يضاف إلى ذلك أنني ساقدم ۱۰/ من ريع هذا الکتاب للمؤسسة كثمن لتلك 
الأشرطة. كما التزم متعهده تنظيم حلقاتي الدراسية على أشرطة الفيديو بتقدیم حلقتین 
دراسیتین کل سنه ف المناطق التي يعملون هك حيث تعقد تلكا الحلعات 2 السجون 
ومناجی الشردین وق المدارس الثات یه وم‌اکز اقأمه ه المتقدمين ف العم . 

المتطوعون للمساهمة في أعمال مؤسستنا يحققون نموأ تهنا بطريقة سهلة ومتوازنة 
ویساهمون ق مساعدة ال یت يسيك مجدية وا وعن طريق هدم البرامج د E r!‏ المتطوع 
ا وا e‏ 1 9 
أحد برامجنا الستوية. 

هنالك منظمات أخرى موجودة ی مختلف أتحاء الولایات المتحدة تحتاج سوم یتطوعون 
للعمل معها. وتقوم مؤسستنا بتدريب المتطوعين للعمل في المنظمات الأخرى. وعلى الرغم من 
أن برامج المساعدة المختلفة قد يتطلب كل منها تدريبا مختلفاء غير أن هنالك يعض المبادئ 
العامه. اد انا یت نحتاج لرفح مسستوى مقاییسستا ولتغيير قناعاتنا. وتلتطوير 
استراتیجیات جديدة لنحفق اجا هوا ولدى مساعدتنا للآخرين يححتب أن تکون 
لدینا معرفه عمیقه أي بالأساليب السهلة والأساسية لساعدة هؤلاء الناس على تعزیز 
نوعية حياتهم. اد إن على هؤلاء الأشخاص ف كثير من الأحيان أن یتخلصوا من شعورهم 
بأن د حول لهم ولا قوة وأن يطوروا لأنقسهم هويات جديدة. 





إن من تعلم مدى قوة تأثير المساهمة الغيرية والساهمة المجردة 
عن الغرض وهو وحده الذي يتمتع بأعمق غايات الفرح 


والشحور بانجاز غاية مبتفاه 
آنتوني روبنز 


إذا كانت الأم تيريزاء وهي امرأة ألبانية بسيطة لا تملك أية مقومات سوى التزامها 
وإيمانها بقضية المحتاجين» قد استطاعت أن تؤثر على حياة الکشیرین» فان بامکانتا أنا 
وأنت أن تقعل الكثير للمساعدة في مواجهة التحديات التي نراها حولتا. وإذا كان شخص 
مثل إد رویرتس يستطيع أن يخرح كل صباح من الخيمة الحديدية التي تساعده على 
التنقس ليحاول أن يقوم بعمل من شأنه أن يغير نظرة المجتمع إلى من يعانون من إعاقات 
بدنية -وأن ينجم في ذلك- فإنه یمکننا أنا وأنت أن نصبح أبطالا أيضا. وإذا استطاع 
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التحني الأحكبر: مانا يمكن لشخص واحد ان يمحل و ۵ 6 


شفخص لا يملك الا ۸۰۰ دولار أن یوقف ذیح حیوانات الدولفین عن طریق شریط فیدیو 
فقطء فإن بإمكاننا أنا وأنت أيضا أن نحرك بعض القضايا ونؤثر فيها تأثيرأ كبيراً. وقد 
لا تعرف إلى أين ستقودك خطواتك في يعض الأحيان» غير أن عليك أن تثق يحدسك وأن 
تمنح کل ما في قلبك من دفء وستدهشك الأعاجيب التي ستحدث . 

إذا التزمت بأن تمنح ماعات قلیله من وقتك كل أسبوع فلاشك أن هذا سيعزز هويتك 
الشخصية. وستتيقن بأنك من ذلك النوع من الأشخاص "الذين يهتمون فعلا والذين يقومون 
امسا سي متميزة”. ستکتشف أنك لا تعانی من مشاكل في عملك لانك 

ستشهد بأم عينك المشاكل الفعلية التي تواجه الآخرين: والإزعاجات التي كا كاتنت تقض 
a‏ با نز اب تحتضن طقلا 
يعاني من داء عضال. 
"رحمة عظيمة قد تاتي مع هبة صخيرة. وثمينة هي كل 
الأشياء التي تاتي من اصنقاء" 
٠‏ ثیوعریتس 

ما أن تتقن العناصر التي یضمها هذا الکتاب حتی تصبح قدرتك على معالجة التحدیات 
التي تواجه خياتك قدرات لا تتطلب إلا القليل من التركيز. وما كنت تجده شاقا يصبح 
نيلا ىقا وحينذاك ستجد نقسك تعيد توجيه طاقاتك بحيث إنك بدلاً من أن تركز على 
نفسك بشكل أساسي تأخذ في الاهتمام بما يحدث ضمن نطاق أسرتك» ومجتمعك وديس 
العالم المحيط بك برمته. والسبيل الوحيد لكي تقعل ذلك. ولكي تشعر بالرضا التام عن 
نقسك هو سبيل العطاء والساهمة البعيدين كل البعد عن الأنانية. bE‏ موی 
أبطال. بل كن أنت نقسك بطلا ! ولا داعي لأن تكون الأم تيريزا لكي تحقق ذلك. 

غير أن عليك أن تضع موضوع الوازنة نصب عينيك. تمسك بالوازنة وليس بالكمال. 
فمعظم الناس يعيشون في عالم شعاره إما اللون الأسود وإما الأبيض بحيث ينظرون لانقسهم 
إما كمتطوعين لا يعيشون لأنقسهم قط أو كأشخاص ماديين لا يهمهم إلا أن يحققوا 
مصالحهم دون أن يكترثوا بالقيام يعمل من شأنه أن يحدث تحولا متميزاً. عليك ألا تسمح 
لنقسك بالوقوع في هذا الق » قالحياة موازنة بين الأخذ والعطاء. بين العناية بنفسك والعناية 
بالااخرین. امنح جانبا من وقتك _مالك وطاقتك لمن يحتاجونياء على أن تكون حريصا أيضا 
على أن تمتح نقسك ما تستحق تحق ایضا. افعل ذلك وأتت مسرور. لا وأنت تعاني من شمور 
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و ۵ ایفظ قواك المخفية 





بالذنب. لیس عليك أن تحمل آعباء العالم على كتفيك. ولاشك بأن أعداداً أكبر من الناس 
ستکون على استعداد للمساهمة ان آدرکوا بأنه لا یتوجب علیهم أن یتخلوا عن كل شىء 
فى حياتهم في سبیل ذلك. لذا يمكنك أن تفعل القلیل مع الادراك بأن ما فعلته قد يعني 
الكثير. ولو أن کل الناس أدركوا ذلك فان القلیلین لن يكونوا مضطرین لقعل الکثیر. كما أنه 
سیمکنهم تقدیم يد الساعدة لاعداد اكير من التاس. 

حين تصادف ف الستقبل شخصا يعائى من متاعب فبدلا من أن تصانی من شصور 
بالذتب لأنك تتمتم بالکثیر مما لا يتمتع هو به ‏ يمكنك أن تشعر بالاشارة لأن بامکاتك أن 
تقوم بجهد قلیل لكي تحمل مثل هذا الشخص على أن یغیر نظرته إلى نفسه» او أن تحمله 
على أن یشعر على الأقل بأنه محبوب أو موضع امتنان. لا داعي لأن تسخر حياتك كلها في 
سبيل ذلك. يكفى أن تحس بالآخرين» وتعلم أن تطرح أسئلة جديدة من شأنها أن تمدهم 
بالقوة» وحاول أن تحس شعورهم بطريقة ما. احرص على انتهاز مثل هذه الفرص. وبذلك 
تصبح المساهمة في مساعدة الآخرين مصدر سعادة بدلا من أن تكون عبئا ثقيلا. 





كثيراً ما أصادف آناسا يعيشون في ألم دائم لأتهم يركزون باستمرار على مظالم الحياة. 
لاذا يولد طفل مثلا وهو كفيف البصر دون أن تتوفر له القرصه لرؤية قوس قزح؟ كيف يمكن 


www ۱۵4۵2 000 Exclusive 


التحدي الأحكبر: مانا یمکن لشخص واحد أن یفعل بو و 


وراء بعض الأحداث لا یمکن مع رفتهماء وهذا ه والاختبا ر الأقصى لسدی ایمانتا . علینا 
أن نؤمن بأن كل إنسان في هذا الوجود خُلق ليتعلم دروسا مختلفة في أوقات متباينة وأن 
کون التجارب التى يمر بها الإنسان حسنة أم سيئةء إنما يعتمد على الإدراك الحسي 
للانسان. غير أن أسوا تجاربك في الحياة ريما كانت في الراقم أفضلها. إذ إنها صقلتك 
ودربتك ونمت في داخلك حساسية معينة» ووجهتك في اتجاه يسير بك بحيث يؤثر في 
مصيرك النهائي. تذكر القول الشائع : "حین يكون الطالب جاهزا سيظهر الأستاذ إلى 
الوجود". وبالمناسبة عليك حين تظن آنك الأستاذ أن تنظر حولك من جدید. إذ ربما تكون 
أنت من سیتعلم دامن انان ل د ت 

ما هي الرسالة الستقاة من ذلك؟ عش حياتك بملئها مادمت على وجه البسیطه. 
جرب كل شيء. اعتن بنفسك ويصحبك. تمتع بالحياة إلى درجة الغرابة. اخرج واستمتع 
بالحياة. وان أخطأت فاعتبرها فرصة كي تتعلم من أخطائك. ابحث عن السبب في مشكلتك 
واقتلم هذا السبپ من جذوره لا تحاول أن تکون كال الصفات. بل أن تکون مكلا متا 
لكونك إنسانا. احرص داثماً على البحث عن سبل تحسن بها نفسك. مارس نظام التحسین 
الستمر ![2۸۵). كن تلمیذاً يتعلم طيلة حياته. احرص على وضع نظام رئيسي لحياتك 
لكي تفوز بلعبتها. دع إنسائيتك -حنوك على تقك وعلی الااخرین- تقودك وتکون البداً 
الأساسي في حياتك» ولكن دون أن تتعامل مع الحياة بجدية بحيث تفقد قدرتك على 
العقويت والمتعة الصادرة عن استمتاعك بالتصرف وكأنك طفل لا يبالي. 

ولقد عبرت نادين ستير البالغة من العمر ستة وثمائين عاسا عن ذلك أقوى تعبير اذ 
قالت : 





"لو آننی سأعيش حياتي مرة أخرى فانني سأتجرأ على ارتكاب أخطاء أكبر في 
المرة القادمة. ساأسترخي. سأمد ساقي لأرتاح . > سأكون أكثر تفاهة في هذه الرحله. 
سأتعامل بجدية مع أمور أقل. سأخوض تجارب أكثر» سأسافر أكثرء سأتسلق جبالا 
أكثر وسأسبح في أنهار أكثر. سأتناول ایس كريم أكثر وكمية أقل من البقول. ريما أتعرض 
لتاعب فعلية أكثر في حياتي ولكن المتاعب التي أتخيلها ستكون أقل. انني» كما تری؛ 
واحد من أولئك الناس الذين يتمسكون بالحكمة وحسن التدبيرء ساعة بعد ساعةء ويوما 
بعد يوم. 

أجلء لقد عشت لحظات جسيلة. ولو أننى سأبدأ حیاتی من جديد فسأحاول أن 
أعيش الزید من تلك اللحظات. بل انتی » في ات ساحاءل ألا أعيش غيرها: 














مجرد 
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۵ ۵ أيفقظ قواك الخفية 


لحظات . واحدة بعد الأخرى بدلا من أن أعيش کل ذلك العدد من السنوات مسيقا فى 
كل يوم من أيام حياتي. لقد كنت دائما واحدة من أولئك الناس الذين لا يذهبون ای أي 
مكان إلا وهم يحملون ترمومترا (مقياساً للحرارة). وقارورة ماء ساخن. ومعطفاً واقيا من 
المطرء ومظلة للهبوط من الطائرة» لو آننی أعيش حياتى من جديد فإننى سأسافر دون أن 
أحمل معي كل تلك الأثقال. ١ ١‏ ۱ 


الربیع . وحتى وقت أكثر تأخرأ في الخریف. .سارقص أكثر وأستمتع بحياتي أكثر: 


“تادين ىه باب 





كيف تود أن يتذكرك الناس؟ کعملاق بين الرجال. تصرف وكأتك عملاق منذ هذه 
اللحظه ! لاذا تنتظر إلى أن تصبح مجرد ذكرى؟ عش كل يوم من حياتك وكأنه أحد أهم 
أيام حياتك» وستجري الحياة الممتعة على مستوى جديد کل الجدة. بعض الئاس يحاولون 
أن يقتصدوا في طاقتهم لكي يعيشوا أكثر. لست أدري ماذا تريد أنت» ولكنني أعتقد أن 
الأهم هو كيف نمیش وليس طول المدة التى نعيشهاء وأنا شخصياً أود أن آهتری. لا أن 
يصييني الصدأ! وليت النهاية تصادفتا وتخ د جنا کی 

أعتقد أن أعظم الهبات التي منحنا إياها الخالق سبحانه وتعالى هي هبة التوقع 
والانتظار. فالحياة ستكون مملة دون أدنى شك لو أنك كنت تعلم سبقاً کل ما ينتظرك في 
مستقبل حياتك! فالواقع أننا لا نعرف ما الذي سنصادفه في اللحظة التالية» فقد يحدث في 
غضون اللحظات القليلة القادمة ما يمكن أن يغير اتجاه ونوعية حياتك برمتهاء وق غمضة 
عين. لذا علينا أن تحب التغیین فهو الأمر الوحيد المؤكد ي هذه الحياة. 

ماذا يمكن أن يغير حياتك؟ أمور كثيرة: لحظة من التفكير العميق» وقرارات قليلة وأنت 
تنهي قراءة هذا الكتاب قد تغير كل شيء. فقد يحدث ذلك نتيجة لمحاورة مع صدیق 
أو شريط تسمعه. أو حلقة دراسية تحضرهاء أو فيلم سينمائي تشاهده ‏ أو “مشكلة كبيرة 
ضخمة تواجهك وتوسع خبرتك بالحياة. هذه هي لحظة اليقظة التي تصبو إليها. لذا عليك 
أن تعيش حياة توقع إيجابي بحيث تدرك بأن كل ما سيصادفك فى حياتك سیکون ذا فائدة 
لك بطريقة ما. اعلم بانك تمضي ق مسار من النمو والاکتساب اللذیین لا يقفا عبن حد. 
یوازیهما مسار من حب لا حدود. له. 
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وق الختام. آود اعبر تك الان وت اودحك عن مدی احترامی وامتنانی لك شخصيا. 
إذ على الرغم من أننا لم نلتق قط غير آتتا نشعر وكأننا فعلناء اليس كذلك؟! إن عل 
الرغم من آتتا لم نلتق وجها لوجه . ولكن قلبینا مسا بعضهما البعض بالتأكيد. فلقد منحتنى 
هبه عظیمه حین سمحت ! لي بأن أبثك جوانب من تجاريي وحياتي ومهاراتي : وكلى امل 
بان یکون بعضص ما شاركتك به قد حرك مشاعرك بطريقة يقه خاصه. قان است‌خدمت يعض هذه 
الاستراتيجيات لكي تعرز نوعیه ه حياتك فإنني سأشعر دوئما فشك بان الحظ حليفي. 

آمل أن نبقى على اتصالء كما آمل أن تکتب لي. أو أن أحظى بالالتقاء بك شخصيا في 
إحدى حلقاتي الدراسية: أو بمشاركتك في التشاطات الخيرية التي تتبناها مؤسستناء أو قد 
نلتقى بمحض المصادفة إن التقت دروبنا. وأرجو ألا تترد في أن تقدم نفسك لي. إذ إننى 
توق لأن ألقاك وأستمع لقصه التجاح التى حققتها في حياتك. 

وإلى أن يحين ذلك الوقت تذكر أن نتوقع العجزات لأنك إحدى هذه المعجزات. كن 
حامل مشعل النور وقوة للخير» إذ إنتي أنقل المشعل إليك الآن. وعليك أن تشارك الآخرين 
مواهبك وعواطفك » وليياركك ائله. 


"في يوم من الأيام وبعد أن تكبح حماح الریاح» ونتحكم يي 
الأمواج. والدء والجاذبية قاتتا سنتحكم في الحب. وحينناك, 
وللمرة الثانية نية في تاريخ العالم سيكون الإنسان قد اكتشف التار 


من جديد” 
"تفياهارد دو شاردان” 


و آخیرا اکتمل الكتاب بعون الله وفضله 


ع 


اخوکم 
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سعواطقك. و جسمل و علاقاتك. وأمورك الالية 1 "ليم یمهس 
رویتن. . (الكاتب الشهود له على نطاق واسم بخبرته النفسية). يقدم لك برنامجا E‏ 
يقودك من خلاله خطوة خطوة . ويوفر لك الدروس الأساسية التي تساعدك 0 
على التحكم بحياتك. وهو بهذا يمكّنك من اكتشاف أهداف حياتك الحقيقية. |00 
ويدلك كيف يمكنك أن تسيطر على آمور حياتك بحيث تتحكم بكل القوى التي 7١‏ 
من شآنها آن تشکل مسار حبانكت. SS‏ 


«أداة آخری عميقة وفعالة في ترسانة انتونی روبنز للتعرف على بواطن النفس ... اداة 
كانت مصدر قوه وبصيرة لي. سواء على الصعید الشخصي أو العملی» 
- بیتر جویر. رئيس مجلس الإدارة و الدیر التنفيذي لشركة سوني للسینما. 
«أنتوني روبنز هو الدرب الا فضل لذلك النو ع من الر جال والنساء الذین لا یکتفون 
باقل من اقصی ما یمکنهم الو صول الیه, 
يات رايلي. محطة إن بي سي N٣‏ التلیفز یو نية الا میر کین. 
SS‏ بد أن يق رأه کل من يطمع لتعزیز نوعية حیاته» 
- الدكتورة باريرا دي انجلیز. مؤلفة الكتاب الذي تصدر قائمة الكتب الاكثر مبيعا .كيف 
شقیقن, ی اسا ی کسر ف عزن اسای اس یشب على کی ی ادان س هوا عدي ال جک.». 
«أنتوني روبنز هو آحد آکبر من يؤئر ون في هذاالجيل 
- ستیشن كوفي. مزلف کتاب العادات السبع للاشخاص الاکثر تأثیر]. 
الذي تصدر قائمة اکثر الکتب مبیعا الصادرة عن صحيفة نیو يورك تایمن . 
مدقتن ادي سداق . کل صفحه تتفجر بتلك الخطوط العريضة التي يمكنك أن تنقذها 
عماج يط لاون . والمبثية على اليبحث: والتقسي ای تاه صو ل كيفية توكيز کار 
وعواطفك لکی تتحقق ق أهدافك» 
موادي جارمو. رئيس تحرير مجله النجاح :5060688 


ات د فيزن mh‏ سوه وسيسب ی ۱ 

العربية). كما استفاد خلال العقد الماضي أكثر من مليون شخص من أشرطة الكاسيت والفيديو  7١|‏ 

والكتب التي أصدرها. كما اسس تسم شرکات ناجحة. وهو يقدم اس تشاراته لله وكات 1 
" الكبرى والمؤسسات الحكومية في الولايات المتحدة الأميركية وخار جها. 22 ۱ 1 ۱ 
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